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 การศึกษาครั้งนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ 
นักเรียนชวงชัน้ที่ 4  ในโรงเรียนสอนศาสนาสตูล ปการศึกษา 2547 กลุมตัวอยางที่ใชในครั้งนี้เปน
นักเรียนชวงชัน้ที่ 4 ในโรงเรียนสอนศาสนาสตูล ปการศึกษา 2547 เปนนักเรยีนชาย 150 คน และ
เปนนักเรยีนหญิง 225 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคา
ความเชื่อมั่น .86  และนํามาวิเคราะหขอมูลโดยแจกแจงความถี่หาคารอยละ 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมเพศชาย และเพศหญิง  ม ี
สภาพและความตองการไปในทิศทางเดียวกัน คือ มีสภาพเปนจริงและมีความตองการอยูในระดับ
มาก 
 2. ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ โดยรวม เพศชาย มสีภาพที่เปนจรงิ  และมีความ
ตองการอยูในระดับมาก และเพศหญิง มีสภาพที่เปนจริง และความตองอยูในระดับปานกลาง 
 3.  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม  เพศชาย ชอบกิจกรรมการออกกําลังกาย กฬีา 
ฟุตบอล  สวนเพศหญิง  ชอบกีฬาแบดมินตัน  
 4.  ดานและเวลาในการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางทั้งหมดออกกําลังกาย ในวันศกุร 
ชวงเวลา 16.00 – 17.00 น.  สวนนักเรียนชาย  วนัที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  วันพุธ  
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            This study aimed to investigate state and needs for exercise of 4th level students of 
Islamic school in Satoon Province in 2004 academic year.  The subjects comprised 150 females 
and 225 females of  4th level students of Islamic school in Satoon Province in 2004 academic year.  
Questionnaire with reliability of .86 was administered and then data were analyzed by frequency 
and percentage. 
            The results revealed that: 
            1.   State and needs for exercise on place, equipment and facility as perceived by male 
and female students was at a high level. 
            2.  State and needs for exercise on personnel and service as perceived by male students 
was at a high level whereas that of female students was at a moderate level.  
            3.   For exercise activity as a whole, it was found that male students preferred football 
whereas female students preferred badminton. 
            4.   In case of time for exercise, it was found that they all preferred Friday at 4.00 p.m. – 
5.00 p.m., except male students preferred Wednesday. 
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บทที่   1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมที่สําคัญและจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย  ดังนั้น
การออกกําลังกายที่ถูกตองเหมาะสมกับเพศและวัยจะทําใหสุขภาพรางกาย จิตใจ มีความแขง็แรง
สมบูรณ มีประสิทธิภาพในการปฏิบัตภิาระกจิประจาํวันไดอยางดแีละที่สําคัญไปกวานัน้การออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยปองกันและรักษาโรคไดหลายชนิด  นอกจากนีย้ังสงผลทางดาน
สรีระวิทยา  นัน่คือ ชวยในการเสริมสรางประสิทธิภาพของกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายไดเปน
อยางดี ใหสามารถเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลววองไว ขอตอตาง ๆ ทํางานไดอยางไมตดิขัด 
ระบบของประสาทและกลามเนื้อมีความสมัพันธตอระบบตาง ๆ ระบบการยอยอาหาร ปอด หัวใจ 
เสนเลือด ทํางานไดเปนอยางดี ซ่ึงลวนสงผลใหรางกายเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่มีสุขภาพที่
สมบูรณมีสมรรถภาพทางกายสูง  ประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดเปนเวลานาน ๆ โดยที่ไมเหนื่อยงาย  
และเมื่อเสร็จภาระกิจตาง ๆ แลว รางกายสามารถฟนคืนสภาพสูปกตไิดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลัง
กาย และยังชวยในการเสริมสรางความเจริญงอกงามใหแกจิตใจ อารมณ สังคมไดเปนอยางดี  
 แตเนื่องจากในสภาพปจจุบนัสังคมไทยไดเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสูสังคม
อุตสาหกรรม และพานิชยกรรมทําใหวิถีชีวิตความเปนอยูของคนไทยเปลี่ยนไป มีส่ิงอํานวยความ
สะดวกเพิ่มขึน้ ความขี้เกยีจจึงเขาสิงคนสวนใหญ สังคมคนเมืองใชชีวิตบนโตะทํางาน หนา
จอคอมพิวเตอร หนาจอมอนิเตอร ดังนั้นจึงทําใหชีวิตคอนขางเสีย่งความเจริญกาวหนาทางดาน
เทคโนโลยีและอุตสาหกรรมมีการพัฒนาอยางรวดเรว็และทําใหเพิ่มความสะดวกสบายในการ
ดํารงชีวิตประจําวันของมนษุยยิ่งขึน้จากการนําเครื่องจักรมาทํางานทดแทนพลังงานมากขึ้น การใช
แรงหรือกลามเนื้อในการทํางานมีปริมาณลดลง ทําใหมีการเสื่อมสภาพของกลามเนื้อ และสุขภาพ       
ดังนั้นการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนชวยปองกันการเสื่อมโทรมของสุขภาพแลวยงัเปนประโยชน
ในการใชเวลาวางใหเปนประโยชนไมมั่วสุมกับสิ่งเสพติด ที่เปนปญหาในการพัฒนาประเทศชาติใน
ปจจุบัน ไดนําเอากจิกรรมกีฬามาเปนสื่อในการออกกาํลังที่เปนปจจยัสําคัญตอการพัฒนารางกาย 
จิตใจ ของบคุคลอันนําไปสูการพัฒนาประเทศชาติใหเกิดความเจริญรุงเรืองกาวหนายิ่งขึ้น ดังนัน้
เยาวชนเปนทรัพยากรบุคคลที่มีความสําคัญเปนอยางยิ่งที่สมควรไดรับการพัฒนาทางดานสุขภาพ
พลานามัย ใหสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ มีความขยนัซื่อสัตย อดทน มีคุณธรรมจริยธรรม    
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ประจําใจ มจีิตใจโอบออมอารี รูจักเสียสละเพื่อสวนรวมอันที่จะนําไปสูการพัฒนาประเทศชาตทิี่ 
มั่นคงตลอดไป  
 เยาวชนเปนบคุคลที่มีความสําคัญตอการพัฒนาประเทศชาติอยางแทจริง หากเยาวชนขาด
การออกกําลังกายมีสุขภาพไมแข็งแรง ก็จะสงผลการเจริญเติบโตมาจนถึงผูใหญที่สมบูรณไมได   
ดังนั้นกําลังกาย กําลังใจ การกระตอืรือรนการพัฒนาการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพมีรางกายที่ไม
สมบูรณทรุดโทรม เจ็บปวยไดงายไมสามารถที่จะเรียนหนังสือหรือประกอบกิจกรรมอื่น ๆ ไดยอม
สงผลใหเกิดความเสียหายในการพัฒนาประเทศชาติ รัฐบาลจึงไดคํานึงถึงความจําเปนในการพัฒนา
สุขภาพพลานามัยทั้งทางดานรางกายและจิตใจของเยาวชนมาตลอด นายแพทยบุญสม  มารติน 
(2519 : 12) กลาววา “การประกอบอาชพีทุกสาขาจําเปนเปนอยางยิง่ที่จะตองมีประสิทธิภาพอันจะ
สะทอนไปถึงการพัฒนา” ดงันั้น สุขภาพรางกายของเยาวชนมีความสําคัญเปนอยางยิง่ ที่จะสงผลถึง
การพัฒนาประเทศชาติ ใหบรรลุถึงวัตถุประสงคที่กําหนดไว ไดอยางสมบูรณ 
 จากเหตุผลดังกลาว ในโรงเรียนสอนศาสนาเปนโรงเรียนที่มีลักษณะการสอนแบบพิเศษ 
การศึกษาจะเนนชัดในหลักของวิชาศาสนา สวนวชิาสามัญจะเรียนใหเปนไปตามหลักสูตรของ
กระทรวงศกึษาธิการกําหนดแบงแยกการเรยีนการสอนชายและหญิง แตในปจจุบัน บางสถาบันก็
ปรับเปลี่ยนใหเปนไปตามรูปแบบสากล คือนักเรียนเรียนรวมกนัทั้งชายและหญิง การแตงกายตาม
รูปแบบของศาสนานั้น นกัเรยีนชายจะตองนุงกางเกงขายาว สวมเสื้อแขนสั้นหรือแขนยาวก็ได   
แลวแตสถาบนักําหนด สวนนกัเรียนหญิงที่สําคัญจะตองคลุมศีรษะดวยผาสีอะไรก็ได ที่เรยีกวา    
“ฮิญาบ” เสื้อจะตองเปนเสื้อแขนยาวเทานั้นและกระโปรงจะตองยาวจนปดขอเทา  ไมสามารถ   
มองเห็นสัดสวนของรางกายอยางชัดเจน  และไมแสดงกริยากระโดดโลดเตนตอหนาสาธารณชน  
(มุฮัมหมัด  มุสตอฟา : 10) การเรยีนการสอนวชิาพลศึกษาในโรงเรียนนักเรยีนจะแตงกายชุด        
พลศึกษาดวยกางเกงขายาว เสื้อแขนยาวนักเรียนหญิงจะคลุมศีรษะ สภาพความเปนอยูของนักเรียน
ที่ ไมสามารถเดินทางไปกลับระหวางเรียนได ก็จะตองพักในหอพกัของโรงเรียน สวนโรงเรียนที่  
ไมมีหอพัก ผูปกครองจะตองไปสรางหอพักใหกับนักเรียนเอง เปนกระทอมหรือที่เรียกวาขนําตาม
ภาษาถิ่น (ปอเนาะ)  ดังนั้นกิจกรรมหลังเลิกเรียนนกัเรียนสวนใหญใชเวลาวางในการออกกําลังกาย
และเลนกฬีา  รวมถึงประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในแตละวันตลอดสัปดาห  ซ่ึงทางโรงเรียนไดจัดให       
นักเรียนที่พักในโรงเรียนเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  และเลนกฬีา  กอนทีจ่ะมีการเรียนการ
สอนวิชาศาสนาในภาคค่ําของวันปกต ิ
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ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียน
สอนศาสนา จังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 เพื่อใหทราบถงึสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนชวงชั้นที่ 4 ใน  
โรงเรียนสอนศาสนา จังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 เพื่อใหรูถึงแนวทางในการปรับปรุงพัฒนา     
กิจกรรมการออกกําลังกายใหสอดคลองกับหลักศาสนาตามความตองการของนักเรยีน ในโรงเรียน
สอนศาสนา จังหวัดสตูล 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนกัเรียนในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล  
ปการศึกษา  2547  มี 12 โรงเรียน มีนกัเรียนทั้งหมด  2,018 คน 
  
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย  
 การเลือกกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยครั้งนี้ เปนนักเรยีนชวงชั้นที่ 4 ในเขตพืน้ที่การศึกษา
สตูล ปการศึกษา  2547 โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  (Multi-Stage Random Sampling)  ดังนี ้
 1.   เลือกโรงเรียนโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling) ที่มีนักเรียน  ตั้งแต  
300  คนขึ้นไป  เพื่อเปนตัวแทนของผูตอบแบบสอบถาม  ไดจํานวนโรงเรียน  5  โรงเรียน มจีํานวน   
นักเรียนทั้งส้ิน  1,487  คน  เปนนักเรยีนชาย  575  คน  เปนนักเรยีนหญงิ  912 คน 
 2. ในแตละโรงเรียน  ผูวจิัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยพิจารณาจากขนาดของ
ประชากรเปาหมาย  มีเกณฑในการกําหนดตัวอยางดังนี้ ประชากร  1,000  -  10,000  คน  ใชตัวอยาง  
10 – 15 เปอรเซ็นตของประชากร  (บุญสง  โกสะ  2542 : 164)  โดยใชการสุมกลุมตัวอยางแบบ 
แบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  แตในการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยไดกาํหนดกลุมตัวอยาง นกัเรียน
ชายโรงเรียนละ  30  คน  และนักเรยีนหญิงโรงเรียนละ 45 คน  ไดกลุมตัวอยางทั้งหมดจํานวน  375  
คน  เปนนักเรยีนชายจํานวน  150  คน  เปนนักเรยีนหญงิจํานวน  225  คน  โดยใชวิธีสุมอยางงาย  
(Simple Random Sampling)  โดยการจับฉลาก 
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 ตัวแปรศึกษา 
 1.   ตัวแปรอิสระ  ไดแก   
  1.1  เพศ 
   1.1.1  เพศชาย 
   1.1.2  เพศหญงิ  
  1.2  ระดับชั้น 
   1.2.1  ช้ันมัธยมศึกษาปที่  4 
   1.2.2  ช้ันมัธยมศึกษาปที่  5 
   1.2.3  ช้ันมัธยมศึกษาปที่  6 
 2.  ตัวแปรตาม ไดแก สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 
ในโรงเรียนสอนศาสนา จังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 สภาพ  หมายถึง ภาวะหรือสภาพที่เปนอยูประจํา อันรวมถึงปญหาปจจุบนัที่เกีย่วกับ    
การจัดกจิกรรมและการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ที่ 4 ในโรงเรียนสอนศาสนา จังหวัดสตลู   
 ความตองการการออกกําลังกาย หมายถงึ ความรูสึกของบุคคลที่มีความประสงคที่การ
ออกกําลังกายในดานกิจกรรมตาง ๆ แตขาดความเหมาะสมและไมเปนไปตามความตองการ เชน 
การแตงกาย สถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก การใหการบริการดานวิชาการ ดานวันและ
เวลา 
 การออกกําลังกาย หมายถึง  กิจกรรมทีส่งเสริมใหมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง สมบูรณ
และเขารวมกจิกรรมกีฬาตาง ๆ อยางมีประสิทธิภาพ 
 นักเรียนในโรงเรียนสอนศาสนาชวงชัน้ท่ี 4 หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน
สอนศาสนาอิสลาม ในสังกัดการศึกษาเอกชน แตงกายตามหลักศาสนานักเรียนหญิงคลุมฮิญาบ 
สวนนักเรียนชายแตงกายดวยการนุงกางเกงขายาว สวมเสื้อแขนยาว ในจังหวัดสตูล ประกอบดวย
นักเรียนดังนี ้
 1. ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4  
 2. ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 
 3. ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
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 โรงเรียนสอนศาสนา หมายถึง โรงเรียนทีม่ีลักษณะการสอนแบบพิเศษ การศึกษาจะเนน
ชัดในหลักของวิชาศาสนา สวนวิชาสามญัจะเรียนใหเปนไปตามหลกัสูตรของกระทรวงศึกษาธิการ
กําหนดเทานั้น 
 

กรอบและแนวคิดในการวิจัย 
 จากขอบเขตการวิจัย  เร่ือง ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที ่   4 
ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 ผูวิจัยไดสรุปเปนกรอบความคิด (Conceptual 
Frame Work) ดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

          นักเรียนชวงชั้นปที 4 ในเขตพื้นที่
การศึกษาสตูล ปการศึกษา 2547 จําแนก
เปน 
          1.  เพศ 
               -  ชาย 
               -  หญิง 
          2.  ระดบัชวงชั้น 
               -  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
              -  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 
              -  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 

          สภาพและความตองการการออก
กําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ที่ 4        
โรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล           
ปการศึกษา 2547 มี   4 ดาน 
          1.  ดานสถานที่ อุปกรณ และ     
ส่ิงอํานวยความสะดวก 
          2.  ดานบุคลากรผูใหบริการและ
วิชาการ 
          3.  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
          4.  ดานวันและเวลา 

แบบสอบถามสภาพและความตองการ
การออกกําลังกายที่ผูวจิัยสรางขึ้น 
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บทที่   2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและผลงานที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศเพื่อเปนแนวทางใน
การสนับสนุนการวิจยั ซ่ึงพอสรุปไดดังนี ้
 1.  ความหมายของความตองการ 
 2.   ความหมายของการออกกําลังกาย 
 3.   หลักของการออกกําลังกาย 
 4. ขั้นตอนในการออกกําลังกาย 
 5.  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 6.  โรงเรียนสอนศาสนาอิสลาม ในสังกัดการศึกษาเอกชน 
 7.  งานวิจยัที่เกีย่วของ 
  7.1  งานวิจยัในประเทศ 
  7.2  งานวิจยัตางประเทศ 
 

ความหมายของความตองการ 
 มนุษยเปนสิ่งมีชีวิต  มีจิตใจ  มีความรูสึกนึกคิด มีความตองการเพื่อการดํารงชวีิตให      
อยูรอดปลอดภัย และมีความสุขในสังคม  อรุณ    รักธรรม (2527: 67) ไดอธิบายความตองการของ
แตละคนที่มีไมเทากัน  ดังนั้น จึงจะตองเขาใจความตองการของมนุษยเพื่อบําบัดความตองการ  
เหลานั้นใหไดและถูกตอง ดังนั้นทฤษฎ ี ความตองการของมนุษยจงึเปนทฤษฎีที่เปนแรงจูงใจให
มนุษยออกกําลังกายมากขึ้นเพื่อประสิทธิภาพในการประกอบกจิกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง
สมบูรณ  
 กฤษณา   ศกัดิ์ศรี (2534 : 166) กลาววา ความตองการเปนเรื่องพัวพนักบัการดํารงชีวติให
อยูรอด ของมนุษย ความตองการจึงปรากฏออกมาในรูปของความตองการอันจําเปนแหงชวีิตซ่ึงมี
มาแตกําเนิด และ จัดหาขึน้มาภายหลัง สรุปความตองการของมนุษยมี 3 ประการใหญ ๆ คือ  
 1.  ความตองการทางดานรางกาย (Biological needs) 
 2.  ความตองการทางดานจิตใจ (Psychological needs) 
 3.  ความตองการทางสังคม (Social needs) 
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 ความตองการ (needs) หมายถึง สถานการณขาดสมดุลภายในรางกายซึ่งจะกอใหเกดิ
แรงผลักดันใหมนุษยตอสู หรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่งเพื่อใหรางกายเขาสูสภาพสมดุลดังเดมิ 
จึงสรุปไดวามนุษยทกุคนมีความตองการ ซ่ึงความตองการมีหลายอยางดังที่  
 มาสโลว   (Maslow.  1970 : 80-92) ไดอธิบายถึงลักษณะความตองการขั้นตาง ๆ ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ความตองการทางสรีระเพิ่มขึ้น (Basic Physiological Needs) เปนความตองการขั้น
พื้นฐานและสาํคัญตอการดํารงชีวิต เชน  อาหาร  เครื่องนุงหม  ที่อยูอาศัย  ยารักษาโรค  น้ํา  อากาศ  
อุณหภูมิ  การหลับนอน และการออกกําลังกาย 
 ขั้นที่ 2 ความตองการความปลอดภัยและมั่นคง (Safety and Security Needs) ตองการ    
คุมครอง   ปกปองใหรูสึกมัน่คงปลอดภัย  
 ขั้นที่ 3 ความตองการความรักและเปนเจาของ (Love and Belonging Needs) ความ
ตองการอยากใหตนเปนที่ยอมรับจากกลุม 
 ขั้นที่ 4   ความตองการยกยองจากผูอ่ืน (Self Esteem Needs) อยากใหผูอ่ืนยกยองตน 
 ขั้นที่ 5 ความตองการที่จะบรรลุถึงความเขาใจตนเองอยางแทจริง   (Self Actualization 
Needs) กระทาํส่ิงตาง ๆ เพื่อบรรลุความตองการของตัวเอง มนุษยทุกคนมีความคาดหวังไว เปน   
ขั้นที่มนุษยมพีรอมแลวบริบูรณแลวทกุสิ่งทุกอยาง มคีรอบครัว มีฐานะที่ดี มีความสําเร็จในชวีิต 
ยอมขึ้นอยูกับการใชความสามารถของตนเอง 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกาย  (Exerclse)  ความตองการพื้นฐานทีจ่ําเปนตอรางกายมนษุย  เพราะใน
ปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและอุตสาหกรรมมีมากขึ้น  มนุษยเปล่ียนธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอมเพือ่อํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิต  การนําเครื่องจกัมาใชแทนพลังงานมนุษยมี
มากขึ้น  การใชพลังงานในรางกายจึงลดปริมาณลงมากทําใหสมรรถภาพลดลงเปนผลทําใหความ
สมบูรณทางกาย  และความตานทานโรคลดลง  อัตราการเสี่ยงตอการเกิดโรคสูงขึ้นประสิทธิภาพ
การปฏิบัติงานลดลง 
 ณรงค  หลงสมบุญ  (2527)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  การออกกําลัง
กายหมายถึงการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อจุดประสงค  คือ  มุงหวังใหไดประโยชนอยางจริงจัง (ขอตอ, 
กลามเนื้อ)  สวนการทํางานหรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน  คือ  การเคลื่อนไหวเพื่อ
จุดประสงคอ่ืนที่ไมใชสวนตัวนั้น  เชน  เพื่อการทํางานอยางหนึ่งใหลุลวงไป  เพื่อทํางานหาเงิน  
เพื่อเขียนหนังสือ  เพื่อหยิบขาวใสปาก   
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หลักการออกกําลังกาย 
 ศักดิ์ชาย  พิทกัษวงศ  (2526)  ไดสรุปหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดังนี ้
 1. ตองมีเวลาเพยีงพอสําหรับการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายจะตองกระทําเปนประจํา  และตองนานพอที่จะทําใหเกดิผลการเปลี่ยนแปลง
สมรรถภาพใหดีขึ้น  ตองใชเวลาอยางนอย  3  เดือน  ฉะนั้นการออกกําลังกายจําเปนตองจัดเวลาให
เพียงพอ  และเปนประจําตลอดไปเพราะถากระทําไมสม่ําเสมอจะไมไดผลเทาที่ควรทําให
สมรรถภาพทางกายลดลงและการออกกําลังกายตองคํานงึถึงความหนัก  และชนิดของกิจกรรมให
เหมาะสมกับสภาพของรางกาย 
 2. กิจกรรมการออกกําลังกายจาํเปนตองกําหนดใหเหมาะสมกับสภาพความตองการของ
แตละบุคคล  ทั้งเปาหมายความหนกัของกิจกรรม  และสมรรถภาพที่ตองการแลงจําเปนตองมวีิธี
ประเมินผลความกาวหนาทางสมรรถภาพของตนเองไดดดีวยวา  บรรลุวัตถุประสงคหรือไม  ตอง
พึงระลึกอยูเสมอไมวามีการออกกําลังกายใดที่สมบูรณ  และเหมาะกบัทุกคน  ทกุเพศ  และทุกวยั  
แตโปรแกรมการออกกําลังกายตองจดัใหเหมาะสมสนองความตองการแตละคนทั้งชนิดกิจกรรม  
ความหนกั  ความบอยเปนราย ๆ  ไป 
 3. โปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีจะตองมุงเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหครบทกุดาน
ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกายชนิดใดชนิดเดียวที่จะเสริมสมรรถภาพไดครบทุกดาน ฉะนั้นโปรแกรม
การออกกําลังกายตองจดักิจกรรมการออกกําลังกายหลาย ๆ  อยางที่มุงจะสงเสริมสมรรถภาพทาง
กายดานตาง  ๆ  ไดแก  สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัว  ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต  และความอดทนของระบบกลามเนื้อโปรแกรมการออกกําลังกายที่ดี
สามารถเสริมสรางและพัฒนาองคประกอบดานสมรรถภาพทางกายทีสํ่าคัญที่สุด 
 4. โปรแกรมการออกกําลังกายตองถูกจัดไวอยางมีระบบ ทั้งดานความบอยและความ
สม่ําเสมอ โปรแกรมการออกกําลังกายจาํเปนตองจัดเพื่อสนองความตองการขั้นพื้นฐานของแตละ
บุคคล 
 5. ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนตองไมมากเกนิไปและไมนอยจน
ไมมีผลตอการเสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพ การออกกําลังกายควรพยายามทําใหเปนตาราง
สําหรับออกกาํลังกาย ความบอยครั้งในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางนอยสัปดาหละ 4 คร้ังๆ  
และไมนอยกวา  10  นาที  โดยใชอัตราชีพจรขณะออกกาํลังกายเปนเกณฑ 
  5.1  ไมเกิน  190  คร้ัง/นาที  ในผูที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว 
  5.2  ไมเกิน  180  คร้ัง/นาที  ในผูสูงอายุและผูทีไ่มไดออกกําลังกายเปนประจํา 
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 6. การออกกําลังกายแบบเพิ่มความหนกัเปนกุญแจไปสูการมีสมรรถภาพที่ดี  การออก
กําลังกายที่จะสงตอสมรรถภาพจําเปนตองเพิ่มความหนกัของกิจกรรมใหมากพอที่จะเสริมสรางและ
พัฒนาสมรรถภาพทั้งดานความแข็งแรงกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบกลามเนื้อ  ความอดทน
ระบบไหลเวียนโลหิต  การเพิ่มความหนักเพิ่มได  2  ลักษณะคือ  เพิ่มความหนกัของกิจกรรมกับเพิ่ม
ความนานของกิจกรรม 
 7. ความกาวหนาของสมรรถภาพเปนสิ่งสําคัญของโปรแกรมการออกกําลังกาย ถากระทํา
อยางถูกตองเหมาะสม  และเพยีงพอ  จะมีผลทําใหรางกายปรับตัวตอการเพิ่มแรงตานทานที่จะทําให
รางกายพัฒนาขึ้น  ฉะนั้นการออกกําลังกายจําเปนจะตองเพิ่มความหนกั  โดยเพิ่มขึน้ทีละนอย  และ
สม่ําเสมออยางเปนระบบ  ซ่ึงจะเปนวิธีทางนําไปสูการมสีมรรถภาพทางกายที่ด ี
 8. การฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสม  จะเปนผลงานการเสริมสราง  
สมรรถภาพทางกาย  โปรแกรมการออกกําลังกายที่สมบูรณจะตองพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย 
 

ขั้นตอนในการออกกําลังกาย 
 มนตรี  สุขทวี  (2540 : 31)  กลาววาขั้นตอนการออกกําลังกายประกอบดวย 
 1.  การยึดเหนีย่วกลามเนื้ออยูกบัที่  (Static  Stretching)  เชนการเหยียดขา  กมแตะเขา 
คางไวจนรูสึกตึง  พยายามยดืเหยียดกลามเนื้อทุกมัด  ทกุขอตอ  โดยเริม่จากกลามเนือ้มัดสําคัญ  เชน  
ลําตัว  แขน  ขา 
 2.  การอบอุนรางกาย  ใชเวลาอยางนอย  10  นาที  โดยเริ่มเคลื่อนที่ชา ๆ  เร็วขึ้น
ตามลําดับ  เชน  วิ่งเหยาะ ๆ  อยูกับที่  กระโดด  และเริ่มวิ่งเหยาะระยะสั้น  ๆ 
 3.   การออกกําลังกาย  (Exercise  Activities)  สําหรับการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพควรใช
เวลาอยางนอย  20  นาทีไมควรเกิน  1  ช่ัวโมง  อาจใชการกีฬาเปนสือ่  เชน  แบดมินตัน  ฟุตบอล  
ซ่ึงควรเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบคิ  การลดภาวะรางกาย  (Cool-down)  คือการทําใหรางกาย
คอย ๆ  ลดความหนกัของการออกกําลังกายทีละตองตามลําดับ  ภายหลังการออกกําลังกายควรใช
เวลาการลดอยางนอย  10  นาที  รวมทั้งการยึดเหนี่ยวกลามเนื้อ  อยูกับที่ดวย 
 จินดา  บุญชวยเกื้อกูล  (2541 : 85)  กลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายแบงออกเปน  3   
ขั้นตอน  เพราะการปฏิบัติตามขั้นตอนทีถู่กตองจะชวยทําใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและ
ปลอดภัยได 
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 ขั้นที่ 1  ขั้นอบอุนรางกาย (Warm-up) เปนขั้นเตรียมการออกกําลังกาย แบงเปน 3 ขั้นตอน
เพราะการปฏบิัติตามขั้นตอนที่ถูกตองจะชวยทําใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและปลอดภยั
ได 
 ขั้นที่  2  การออกกําลังกายอยางเต็มที่  (Conditioning)  เปนการออกกําลังกายทีก่ระทํา  
ตอเนื่องใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึน้ระดับรอยละ  60-85  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
นาน  20-30  นาที 
 ขั้นที่  3  ขั้นสดการออกกําลังกายจนหยดุ  (Cool-down)  เปนขั้นลดความเขม็ขนของการ
ออกกําลังกายลงภายหลังการออกกําลังกายเต็มที่แลว  เพื่อลดอัตราการเตนของหัวใจกลับเขาสูภาวะ
ปกติ 
 

ประโยชนของการออกกาํลังกาย 
 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน ตั้งแตอยูในครรภมารดาจนตาย  กลาวไดวา
รางกายคนเรานั้นตองการอาการฉันใด  รางกายก็ตองการอาหารฉันนั้นผูที่ขาดการออกกําลังกาย   
จะมีสุขภาพทีอ่อนแอขี้โรค เจ็บปวยเสมอ ซ่ึงตรงกันขามผูที่มีการออกกําลังกายอยางเหมาะสม  
สม่ําเสมอ  รางกายจะแข็งแรง  สดชื่น  จะทําอะไรก็คลองตัว  และกระฉับกระเฉง  ปราศจากโรคภัย
ตาง ๆ  ได มีผูกลาวถึงคุณคาและประโยชนจากการออกกาํลังกายไวดังนี้  
 อดิเรก  จิระพงษ  (2523 : 34-35)  สรุปไดวา  ในปจจบุันทางการแพทยไดนาํเอาการออก
กําลังกายมาทาํใหเกดิประโยชน  3  ประการ  คือ 
 1. การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพทําใหรางกายแขง็แรงมีสุขภาพสมบูรณ 
 2.  การออกกําลังกายสรางภมูิคุมกันและปองกันโรค 
 3. การออกกําลังกายเพื่อรักษาโรคซึ่งตองภายใตการดูแลแนะนําจากแพทยหรือ              
ผูทรง  คุณวุฒิ  การออกกําลังกายเพื่อใหไดผลที่แทจริงนั้นจําเปนตองปฏิบัติตามหลัก  3  ประการ  
คือ 
  3.1 ตองกระทําถูกตองตามหลักและวิธีการ 
  3.2 ตองมีปริมาณการทํางานที่เหมาะสม 
  3.3 ตองมีความสม่ําเสมอและตอเนื่องในการปฏิบัติ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537 : 8)  กลาวถึงประโยชนมดีังตอไปนี ้
 1.  การเจริญเติบโต  การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร  การยอย  และการขับถาย  
โดยเฉพาะในวัยเด็ก  ดังนัน้  เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจรญิเติบโตกวาเด็กที่
ขาดการออกกาํลังกาย 
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 2.   รูปรางทรวดทรง  การออกกาํลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรง  โดย
การบริหารเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ  และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
 3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกนัโดยทัว่ไปวาการออกกําลังกายใหอวยัวะตาง ๆ  มกีาร
เจริญไดดีทั้งขนาด  รูปราง  และหนาที่การงาน  โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา 
 4.  สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ 
ดานดวยการออกกําลังกายทีใ่ชสมรรถภาพทางกายดานตางนั้น  ๆ 
 5.  การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิดโดยเฉพาะที่เกดิ
จากการเสื่อมของอวัยวะ  อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้นประกอบกบัปจจัยอ่ืน ๆ ในชีวิตประจําวัน  
เชน  ความเครียด  การสูบบุหร่ี  การกินอาหารเกิน  โรคเหลานี้  ไดแก  โรคหลอดเลือดหวัใจ
เสื่อมสภาพ  ความดันโลหิตสูง  โรคอวน  โรคเบาหวาน  โรคขอตอเส่ือมสภาพ  เปนตน 
 6. การรักษาโรคและฟนฟูสมรรถภาพโรคตาง ๆ  ที่กลาวมาในขอ  5  หากเกดิขึ้นแลว  
ตองจัดการออกกําลังกายทีเ่หมาะสมจะชวยฟนฟูสภาพได 
 

โรงเรียนสอนศาสนาอิสลาม ในสังกดัการศึกษาเอกชน 
 ในโรงเรียนสอนศาสนาเปนโรงเรียนที่มีลักษณะการสอนแบบพิเศษ การศึกษาจะเนน   
ชัดในหลักของวิชาศาสนา สวนวิชาสามัญจะเรียนใหเปนไปตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2544 ของกระทรวงศึกษาธิการกําหนด (คูมือการกระบวนการเรียนรูอิสลามศึกษาตาม
หลักสูตรการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช  2544) ไดกําหนดคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูเรียน 
“มีความรูความเขาใจในอิสลาม และตระหนักถึงความจําเปนในการเรียนรูสาระอิสลามศึกษา ยึดมั่น
ในอิสลาม เห็นคณุคาของตนและมีความภาคภูมใิจในความเปนมุสลิม มีทักษะและปฏิบัติตาม
หลักการอิสลามในชีวิตประจําวัน เชิญชวนใหผูอ่ืนปฏิบัติตนตามคําสอนของอิสลามและเปน
แบบอยางที่ดตีามแนวทางอิสลาม” และรวมไปถึงการเรียนการสอนวชิาพลศึกษาในชั้นเรียนก็การ
เรียนเหมือนโรงเรียนทั่วๆ ไปแบงแยกการเรียนการสอนชายและหญงิ แตในปจจุบนั บางสถาบันก็
ปรับเปลี่ยนใหเปนไปตามรูปแบบสากล คือนักเรียนเรียนรวมกนัทั้งชายและหญิง การแตงกายตาม
รูปแบบของศาสนานั้น นกัเรียนชายจะตองนุงกางเกงขายาวเทานั้น สวมเสื้อแขนสัน้หรือแขนยาวก็
ได แลวแตสถาบันกําหนด สวนนักเรียนหญิงที่สําคัญจะตองคลุมศีรษะดวยผาสีอะไรก็ได ที่เรียกวา 
“ฮิญาบ” เสื้อจะตองเปนเสื้อแขนยาวเทานั้นและกระโปรงจะตองยาวจนปดขอเทา สภาพความ
เปนอยูของ  นักเรยีนที่ไมสามารถเดินทางไปกลับระหวางเรยีนได ก็จะตองพกัในหอพักของ
โรงเรียน สวน    โรงเรียนที่ไมมีหอพกั ผูปกครองจะตองไปสรางหอพักใหกับนกัเรียนเอง เปน
กระทอมเพื่อให      นักเรียนที่อยูในโรงเรียนไดมเีวลาศึกษาวิชาศาสนาตอนภาคกลางคืนหรือที่



 12 

เรียกวาขนําตามภาษาถิ่น (ปอเนาะ) เปนทีรู่จักกันในพืน้ที่จังหวดั สตูล สงขลา พัทลุง และจังหวัดอืน่ 
ๆ สวนสามจังหวัดชายแดนภาคใต จะเรียกหอพักนี้อีกชือ่หนึ่งวา       แบแระ คือ ปตตานี ยะลา และ
นราธิวาส และนักเรยีนชายหญิงจะมีบริเวณหอพกัที่เปนสัดสวนแยกกนั ไดรับการควบคุมดูแลจาก
เจาของโรงเรียน หรือโตะครทูี่คอยใหการชวยเหลือนักเรยีนทุกๆ ดาน 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 คริสโตเฟอร (Christopher. 1979 : 6341 : A) ทําการสํารวจความตองการและความสนใจ
ในกิจกรรมทีส่ามารถเลนไดตลอดชีพของผูสูงอายุในภาคกลาง ของรัฐเทนเนสซี่ (Tennessee) จาก
การสํารวจกิจกรรม    ที่สามารถเลนไดตลอดชีพ 36 ประเภท ไดถูกแบงออกเปน 3  ประเภทใหญ ๆ  
โดยการสํารวจจากผูสูงอายุ 94 คน มีผูสูงอายุระหวาง 55 – 66 ป ส่ิงที่สํารวจไดแก ความเอาใจใสใน
กิจกรรม การรวมกิจกรรม และส่ิงที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเติม ผลจากการสํารวจสรุปแลวเห็น
วาวิทยาลัย มหาวิทยาลัย และหนวยงานอื่น ๆ ที่ดําเนินเกี่ยวกับการสอนควรสงเสริมและดําเนินการ
เกี่ยวกับกิจกรรมตลอดชีวิตใหกวางขวาง เพื่อเปนการเตรียมใหเยาวชนเปนผูใหญที่กระตือรือรน 
และกิจกรรมที่เลนไดตลอดชพี และควรสนบัสนุนไปพรอม ๆ กัน  
 ฟอรค และคิลคอยน (Falck and Kilcoyne. 1984 : 239 - 242) ไดศึกษาวิจยั “โครงการ    
สงเสริมสุขภาพของบุคลากรในโรงเรียน” (A Health Promotion Program for School Personnel) 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคลากรจัดโครงการขึ้นเอง และเพื่อใหบุคลากรทุกคนมีสุขภาพดี โดย
ฝกอบรมผูดําเนินโครงการ 32 คน    ใหผูฝกอบรมทั้งหมดไปจดัฝกอบรมโครงการสงเสริมสุขภาพ
บุคลากรในโรงเรียนของตนเอง มีการประเมินผล ทั้งโครงการฝกอบรมและโครงการดําเนินการใน
โรงเรียน ผลคือ ผูเขาอบรมมีทัศนคติ และมีการปฏิบัตทิาง    สุขภาพดีกวาผูไมเขาฝกอบรม และ
บุคลากรที่สามารถจัดดําเนนิงานโครงการสุขภาพในโรงเรียนไดรับการสนับสนุนจากผูบริหารเปน
อยางดี  
 บัทเลอร (Butler. 1989 : 1591 – A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนเอกพลศึกษากับนักเรียนเอกอืน่ โดยใชนักศึกษาระดบัปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยที่
กําหนดใหวิชา พลศึกษาเปนวิชาขั้นพื้นฐาน แยกเปนวิชาเอกพลศึกษา 225 คน  นักศึกษาเอกอื่นที่ 
ไมใชพลศึกษา 549 คน  ผลปรากฏวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการในการเขารวม      
กิจกรรมออกกาํลังกายในระหวางเวลาวางมากกวานักศกึษาวิชาเอกอื่น สวนการไมเขารวมของ    
นักศึกษาวชิาเอกพลศึกษามกัจะมีปญหาในเรื่อง สภาพดินฟาอากาศ การเจ็บปวย บาดเจ็บ หรือ  
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ภาระกจิที่จําเปนตองรับผิดชอบ และกิจกรรมที่ควรจะเพิ่มเติมคือ แอโรบิค (Aerobic) นอกจากนัน้
เพศ ก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในระหวางเวลาวาง  
 โฮลบบรูค (Holbrook. 1992:2735-A) ทําการศึกษาความตองการเรงดวนและกําหนด  
แผนเพื่อจดัสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพของนักเรียนพลศึกษา นนัทนาการและ
โปรแกรมการแขงขันกฬีา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง 49 คน ซ่ึงแบงออกเปน 3 กลุม 
ประกอบดวย ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานักธุรการ และสถาปนิก ผลการวิจัย ปรากฏวา 
คณะกรรมการการวางแผนของสถาบันจะตองศึกษาใน รายละเอียดเพื่อกําหนดแบงส่ิงอํานวยความ
สะดวกไดถูกตอง จัดเพิ่มงบประมาณเพือ่ ซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวกจัดตัง้ศูนยบริการเพื่อ
ประโยชนสําหรับการบํารุงรักษาที่ไดประสิทธิภาพ รวมกันดําเนินการตั้งแตการวางแผน การวิจยั
เพื่อศึกษาแนวทางในอนาคตเปนสงจําเปนเพื่อประสิทธิผลการวางแผนและการดําเนนิการ 
 
 งานวิจัยในประเทศ  
 จิรากรณ   ศิริประเสริฐ (2526 : ง - ฉ) ไดทําการวิจยัเร่ือง ความตองการและการจัดบริการ
ดานการออกกาํลังกาย เพื่อสงเสริมสุขภาพของบุคลากรในมหาลัย พบวา บุคลากรในมหาวิทยาลัยมี
ความตองการบริการดานการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพในดานตาง ๆ ดังนี้ ดานสถานที่ 
อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก บุคลากรใหบริการดานวิชาการ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับชวงในการออกกําลังกาย    เปนวนัศุกร วันเสาร และวนัอาทิตย เวลา 16.30 – 18.30 น. สวน
ประเภทกิจกรรมที่ตองการอื่น ๆ คือ วายน้าํ กายบริหาร เทนนิส แบดมนิตัน และเทเบิ้ลเทนนิส  
 ทองสุข   สัมปหังสิต (2531 : 173 – 180) ไดทําการวจิัยเร่ือง การใชเวลาวางในการออก
กําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร โดยใชประชากร 913 คน พบวา 
นิสิตสวนมากใชเวลาวาง  ในการออกกําลังกายโดยเฉพาะในวันทีม่ีการเรียนการสอนในชวงเวลา 
16.00 – 18.00 น. สวนกจิกรรมที่สนใจ นสิิตชาย เปนกฬีาฟุตบอลมากที่สุด สวนนสิิตหญิงเปนกฬีา
วายน้ํามากที่สุด ปญหาในการออกกําลังกายคือ อากาศในโรงฝกพลศึกษารอน อบอาว อุปกรณไม
เพียงพอตอความตองการ และสภาวะดานการเรียนทําใหมีเวลาวางไมเพียงพอ  
 นิธิพัฒน    เมฆขจร (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่งการใชเวลาวางของนักศกึษาที่
เปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัยศรีปทุม กรุงเทพมหานคร จดุประสงคเพื่อเปนการศึกษาการใชเวลาวาง
ของนักศึกษาที่เปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัยศรีปทุม กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางจํานวน 140 คน 
โดยใชแบบสอบถามวิเคราะห ขอมูลโดยใชสถิติวิเคราะหขอมูลโดยใช สถิติที สถิติเอฟ ทดสอบ
ความแตกตางระหวางกลุม โดยใชวิธีการของนิงแมนคลูส ผลพบวา 
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 1.  การใชเวลาวางสวนตัว พบวา นักศึกษาทีเ่ปนนักกีฬาทีศ่ึกษาอยูในคณะตางกัน และมี
ประเภทของ ที่พักอาศัยตาง ๆ กัน มีการใชเวลาวางดานสวนตัวตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
 2.  การใชเวลาวางทางสังคม พบวา นักศกึษาที่เปนนักกีฬากําลังศกึษาในระดับตางกัน     
มีการใชเวลาวางทางสังคมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนนักศึกษาที่เปน   
นักกฬีาที่มีเพศ คณะที่ศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ที่พกัอาศัย
ตางกัน มีการใชเวลาวางทางสังคมแตกตางกันอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 
 3. การใชเวลาวางดานการเรียน พบวา นักศกึษาที่เปนนักกีฬาที่มีประเภทของที่พักอาศัย
ตางกันมีการใชเวลาดานการเรียนตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติอยูที่ระดับ .05 สวนนักศึกษาที่ม ี
เพศ ระดับชั้น  คณะที่ศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เชาวปญญา
และทัศนคติทางการเรียนตางกัน มีการใชเวลาดานการเรยีนตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 4. การใชเวลาดานกีฬา พบวา นักศึกษาทีเ่ปนนักกฬีาที่ตางประเภทและชวงเวลาฝกซอม
ตางกันมีการใชเวลาวางดานกีฬาแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติอยูที่ระดับ .05  สวนนกัศึกษา
ที่มีผลสัมฤทธ์ิ ทางการเรียน ทัศนคติตอการเรียน ที่พกัอาศัย จํานวนครัง้ของการแขงขันและทัศนคติ
ตอกีฬาแตกตางกันมีการใชเวลาวางดานกฬีาแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
 ถนัด  รักษพงษ  (2543 : บทคัดยอ)  ไดทาํการวิจยัเร่ือง  “ความตองการออกกําลังกายของ
นักเรียนเตรียมทหาร”  มีความมุงหมายเพื่อเปรียบเทยีบความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีน
เตรียมทหารเกีย่วกับดานตาง ๆ  คือดานวชิาการ  ดานกจิกรรมพลศึกษา ดานสถานที่  ดานอุปกรณ  
และส่ิงอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานวนัและเวลา โดยการใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเอง
เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น  โดย    
สงแบบสอบถามไปยังกลุมตวัอยางจํานวน  800  ชุด  ไดรับแบบสอบถามคืนมา  800  ชุด  คิดเปน
รอยละ  100  จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรปู  การวิจยัทางสังคมศาสตร 
(SPSS/PC+)  หาคารอยละ  คาเฉลี่ย  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เปรียบเทียบความแตกตาง  โดยคาที 
(t-test) และคาเอฟ         (F-test)  ทดสอบรายคู  ดวยวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe’ test  for  all  Possible 
Comparison)   
 ผลการวิจัยพบวา   
 1. ความตองการออกกําลังกายดานวิชาการของนักเรียนเตรยีมทหารทุกเหลาทัพในชั้นป
ที่ 1 กับชั้นปที่ 2  ไมแตกตางกัน  โดยมีความตองการอันดบัแรก  คือ  ตองการมีบุคลากรคอยแนะนํา
เกี่ยวกับเทคนคิ  และทกัษะในการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาชนดิตางๆ  รองลงมาคือ  ความ
ตองการมีความรูเกี่ยวกับกตกิา   ของกีฬาตาง ๆ   
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 2.  ความตองการออกกําลังกายดานวิชาการของนักเรียนเตรยีมทหารทุกเหลาทัพในชั้นป
ที่1 กับชั้นปที่  2  ไมแตกตางกัน  โดยมีความตองการอันดบัแรก  คือ  ฟตุบอล  รองลงมาคือ  ยิงปน  
 3.  ความตองการออกกําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวกของ        
นักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพในชั้นปที่  1  กับชั้นปที่  2  ไมแตกตางกัน  โดยมีความตองการ
อันดับแรก  คือ  ตองการมีสนามกีฬาที่มีมาตรฐานและอยูในสภาพใชงานไดดี  รองลงมาคือ สถานที่
ออกกําลังกายในรมควรมีอากาศ ถายเทสะดวก  ไมมีฝุนละออง  และควัน   
 4.  ความตองการออกกําลังกายดานบุคลากรของนักเรียนเตรยีมทหารทุกเหลาทัพในชั้นป
ที่ 1 กับชั้นป ที่  2  ไมแตกตางกัน  โดยมีความตองการอันดับแรก  คือ  ตองการมีบุคลากรที่ให
คําแนะนําควรเปนผูชํานาญแตละดานและมีบุคลากรคอยแนะนําวิธีการออกกําลังกายอยางเหมาะสม
ของแตละบุคคลได  รองลงมาคือ  ตองการเจาหนาที่เบิก-จายอุปกรณกฬีาประจําตลอดเวลาใน
ระหวางออกกาํลังกาย   
 5. ความตองการออกกําลังกายดานวนัและเวลาของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพใน     
ช้ันปที่  1 กับชั้นปที่  2  ไมแตกตางกนั  โดยมีความตองการดานวัน  อับดับแรก  คือ  วันพุธ    วัน
พฤหัสบดี  รองลงมาคือ  วันอังคาร  และความตองการดานเวลา อับดับแรกคือ เวลา  15.00-18.30 น.     
รองลงมาคือ  05.30-06.30 น.  
 บัญญัติ  สุมยศ  (2543 : บทคัดยอ)  สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของ    
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจงัหวัดลําปาง  การวิจยัคร้ังนีม้ีความมุงหมายเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายใน
จังหวดัลําปาง  กลุมตัวอยางประกอบดวย  นกัเรียนระดับมัธยมศกึษาตอนปลายในจังหวัดลําปาง  
จํานวน  911  คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจยั  คือ  แบบสอบถามสภาพและความตองการในการออก
กําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดลําปาง โดยวเิคราะหขอมูลใชโปรแกรม
คอมพิวเตอร  (SPSS/PC)  และใชคาเฉลี่ย (X) คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  มาทําการวิเคราะห
ขอมูลการเปรียบเทียบความแตกตางในสภาพและความตองการในการออกกําลังของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดลําปาง   (t-independent) และใชวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว      
(One-Way anova) ทดสอบภายหลังโดยวธีิดันแคน  (Duncan)  และตรวจสอบระดบั   นัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  ผลการวิจยัสรุปดังนี้   
 1. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงมีคาเฉลี่ยในแงสภาพของการออกกําลังกาย ดานสถานที่  
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกแตกตางกัน  ที่ระดับ .05  ในรายการที่ 2 และที่ 5 สวนรายการ
อ่ืนไมแตกตางกัน  
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 2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ยในแงความตองการในการออกกําลังกายในดาน
สถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกแตกตางกนั  ที่ระดับ .05  ในรายการที่ 1 สวนรายการ
อ่ืนไมแตกตางกัน  
 3. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงมีคาเฉลี่ยของการออกกําลังกายดานประเภทของการ
ออกกําลังกายแตกตางกนัที่ระดับ  .05  เฉพาะรายการที่ 11  สวนรายการอื่นไมแตกตางกัน  
 4. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงมีคาเฉลี่ยในแงความตองการของการออกกําลังกายดาน
ประเภทของการออกกําลังกายแตกตางกันที่ระดับ  .01  เฉพาะรายการที่ 1 รายการที่ 4  รายการที่ 7  
รายการที่  8   รายการที่ 9  รายการที่ 12   และตางกนัที่ระดับ .05  ในรายการที่  5  รายการที่  6  และ
รายการที่  10  สวนรายการอืน่ๆ ไมแตกตางกัน  
 5. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงไมแสดงความแตกตางของสภาพการออกกําลังกายและ
ความตองการในการออกกําลังกายในดานบุคลากรผูใหบริการ   
 6. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงไมแสดงความแตกตางในสภาพของการออกกําลังกาย
ของดานชวงเวลาของการออกกําลังกายแตละวัน   
 7. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงมีคาเฉลี่ยในแงความตองการของการออกกําลังกายดาน
ชวงเวลาของการออกกําลังกายแตละวันแตกตางกันที่ระดบั .01  ในรายการที่ 1 รายการที่  6  รายการ
ที่  3  รายการที่  4  และรายการที่  5  สวนรายการที่  6 และ 7 ไมแตกตางกัน  
 8. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงมีคาเฉลี่ยในดานการออกกําลังกายดานชวงเวลาตาม
ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย  แตกตางกันที่ระดับ  .05  ในรายการที่  6  สวนรายการอื่น ๆ  ไม
แตกตางกนั   
 9. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง มีคาเฉลี่ยความตองการออกกําลังกายดานชวงเวลาที่
ออกกําลังกาย  แตกตางกนัทีร่ะดับ  .01  ทั้ง  6  รายการ   
  10. นักเรียนชายและนักเรยีนหญงิไมแสดงความแตกตางกนัในสภาพของการออกกําลัง
กายดานการจดัการแขงขัน   
  11.  นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงมีคาเฉลี่ยเกีย่วกับความตองการออกกําลังกายดานการ
จัดการแขงขันแตกตางกนัที่ระดับ  .01  ในรายการที่  3  และรายการที่ 5  และทีร่ะดับ  .05 ใน
รายการที่  2  และรายการที่  4  สวนรายการอื่น ๆ ไมแตกตางกัน   
  12.  เมื่อเปรียบสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียน ตามขนาดของ
โรงเรียนในดานตาง ๆ  แลวพบวา   
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  12.1 ความตองการในการออกกําลังกายดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวก  มีคาเฉลี่ยแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ระหวางโรงเรียนขนาดเล็กกับ
โรงเรียนขนาดกลาง  และระหวางโรงเรียนขนาดกลางกบัโรงเรียนขนาดใหญ     
  12.2 ความตองการในการออกกําลังกายดานประเภทของการออกกําลังกายมีคาเฉลี่ย
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ระหวางโรงเรียนขนาดเล็กกับโรงเรยีนขนาดกลาง  
นอกจากนั้นแลวความตองการในการออกกําลังของนักเรียนตามขนาดของโรงเรียนแตกตางกันอยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 สุเทพ   เขียวคราม (2546 : บทคัดยอ) ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรงุเทพฯ  การวิจัยคร้ังนี้ เพือ่ศึกษาความตองการการออก
กําลังกายของบุคลากรสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ กลุมตัวอยางเปน
บุคลากรสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ จํานวน 245 คน ซ่ึงไดมาโดยการ
สุมอยางงาย เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความ
เชื่อมั่น .91 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติรอยละ ผลการศึกษาพบวา 
 1. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวย
ความสะดวก ที่มีความตองการในระดับมากที่สุด คอื สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง มีไฟฟา
สําหรับออกกาํลังกายกลางคนื มีน้ําดื่มและมีอุปกรณกฬีาที่ไดมาตรฐานและมั่นคงแข็งแรง 
 2. ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรในดานประเภทของกิจกรรม การออกกําลัง
กายและกฬีาทีม่ีความตองการในระดับมากที่สุด คือ การเดิน – วิ่ง เพือ่สุขภาพและการบริหารดวย
อุปกรณและเครื่องมือบริหารกาย 
 3. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานวนัและเวลาที่ตองการออกกําลัง
กาย ที่มีความตองการในระดับมากที่สุด วันเสาร อาทิตยเวลา 06.00-08.00 น. และเวลา 16.00-  
18.00 น. 
 4. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานบุคลากร ที่มีความตองการใน
ระดับมากที่สุด คือ มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและบุคลากรมีความรู ความสามารถ
ตรงกับประเภทของการออกกําลังกาย 
 5. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานการจัดการ ที่มคีวามตองการใน
ระดับมากที่สุด คือ สามารถติดตอเจาหนาที่ของสถานที่ออกกกําลังกายไดสะดวก มีผูดูแลรักษา
ความสะอาดและรักษาความปลอดภัยประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
 จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจยัทั้งในและตางประเทศ พอสรุปไดวา ความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชนโดยสวนมากแลวมีความตองการมากแตกิจกรรมที่ใชในการออก
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กําลังกายนัน้เปนไปตามสภาพของหนวยงาน เพศ และวัยของกลุมตัวอยางประโยชนที่ไดรับจาก 
การออกกําลังกาย ก็คือ สุขภาพของรางกายดีขึ้น อวัยวะทุกสวนของรางกายทํางานมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น อารมณแจมใส เปนสวนหนึ่งที่ทําใหสังคมพัฒนา ไปสูสังคมไทยที่พึงประสงค 
 
 



บทที่   3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัเร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันที่ 4 ในโรงเรียน
สอนศาสนา จังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 ผูวิจัยไดดําเนนิการดังนี ้
 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมประชากร   
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ  นักเรยีนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียนสอนศาสนา จังหวัด
สตูล ปการศึกษา 2547   มีโรงเรียนสอนศาสนาจํานวน  12  โรงเรียน  มีนักเรียนชายจํานวน  804  
คน  มีนักเรยีนหญิงจํานวน  1,214  คน  รวมประชากรทั้งสิ้น  2,018  คน 
  
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย  
 การเลือกกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยครั้งนี้ เปนนักเรยีนชวงชั้นที่ 4 ในเขตพืน้ที่การศึกษา
สตูล ปการศึกษา  2547 โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  (Multi-Stage Random Sampling)  ดังนี ้
 1. เลือกโรงเรียนโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling) ที่มีนักเรียน  ตั้งแต  
300  คนขึ้นไป  เพื่อเปนตัวแทนของผูตอบแบบสอบถาม  ไดจํานวนโรงเรียน  5  โรงเรียน มจีํานวน   
นักเรียนทั้งส้ิน  1,487  คน  เปนนักเรยีนชาย  575  คน  เปนนักเรยีนหญงิ  912 คน 
 2. ในแตละโรงเรียน  ผูวจิัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยพิจารณาจากขนาดของ
ประชากรเปาหมาย  มีเกณฑในการกําหนดตัวอยางดังนี้   ประชากร  1,000 - 10,000  คน  ใชตัวอยาง  
10 – 15 เปอรเซ็นตของประชากร  (บุญสง  โกสะ  2542 : 164)  โดยใชการสุมกลุมตัวอยางแบบ 
แบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  แตในการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยไดกาํหนดกลุมตัวอยาง นกัเรียน
ชายโรงเรียนละ  30  คน  และนักเรียนหญิงโรงเรียนละ  45  คน  ไดกลุมตัวอยางทั้งหมดจํานวน  
375  คน  เปนนักเรียนชายจาํนวน  150  คน  เปนนักเรียนหญิงจํานวน  225  คน  โดยใชวิธีสุมอยาง
งาย  (Simple Random Sampling)  โดยการจับฉลาก 
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ตาราง  1   แสดงจํานวนนกัเรียนชวงชัน้ที่ 4 ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 
 

ประชากร กลุมตัวอยาง  

ชื่อโรงเรียน 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

  1. โรงเรียนแสงประทีปวิทยามูลนิธิ 
  2. โรงเรียนพฒันาการศึกษามูลนิธิ 
  3. โรงเรียนสันติศาสตรศึกษา 
  4. โรงเรียนอรุณศาสตรมูลนิธิ 
  5. โรงเรียนดารุลมาอาเรฟ 
  6. โรงเรียนแสงธรรม 
  7. โรงเรียนอันซอเรียะหอัดดีนียะห 
  8. โรงเรียนมาํบาอูลอูลูม 
  9. โรงเรียนดารุณอูลูม 
10. โรงเรียนอิสลามวิทยา 
11. โรงเรียนธรรมศาสตรวิทยา 
12. โรงเรียนตรักียะตุลอุมมะห 

84 
116 
73 
118 
184 
71 
25 
18 
68 
22 
- 

25 

181 
167 
171 
192 
201 
85 
20 
23 
94 
16 
49 
15 

30 
30 
30 
30 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

45 
45 
45 
45 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

804 1,214 150 225  

รวม 
2,018 375 

 

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 1.  แบบสอบถามความตองการ การออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 4 โรงเรียน
สอนศาสนาจังหวัดสตูล แบงออกเปน 3 ตอน โดยการศกึษาจากตํารา  งานวิจยั สัมภาษณผูเชี่ยวชาญ 
 2.   นํามากําหนดเปนขอคําถามตาง ๆ  และแบบสอบถามแบบปลายเปด  ซ่ึงแบงออกเปน  
3  ตอน  คือ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูออกแบบสอบถามที่มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบรายการ 
(Check  list) 
  ตอนที่  2 ความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียนสอน
ศาสนาจังหวดัสตูลปการศึกษา 2547 โดยศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของ  4  ดาน  คือ  ความตองการดาน
สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก  ความตองการดานประเภทของการออกกําลังกาย  ความ



 21 

ตองการดานบคุลากรผูใหบริการ  และความตองการดานวัน และเวลาของการออกกําลังกาย  โดยใช
แบบสอบถามปลายปด  (Close – Ended  Questionnaires)  และแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  
Scale)  5  ระดบั  คือ  ตองการมากที่สุด  ตองการมากตองการปานกลาง  ตองการนอย  และตองการ
นอยที่สุด  
  ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกําลังกายดานตางๆ ของ
นักเรียนชวงชัน้ที่ 4 ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตลู ปการศึกษา 2547 โดยใชแบบสอบถาม
ปลายเปด  (Open – Ended  Questionnaires)   
 
 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ  
 ผูวิจัยไดดําเนนิการสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยัตามขัน้ตอน ดังนี ้
 1.  กําหนดจดุมุงหมายในการสรางแบบสอบถาม 1 ฉบับ คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพ
และความตองการการออกกาํลังกาย โดยมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)  
5  ระดับ 
 2.  ศึกษาคนควางานวิจยั ปริญญานิพนธ เอกสาร บทความและหนังสือวารสารตางๆ ที่
เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกาย เพื่อนํามาเปนขอมูลศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสราง
แบบสอบถาม โดยกําหนดประเด็นความตองการการออกกําลังกายทีต่องการศึกษาในครั้งนี้ เปน
แนวทางในการสรางเครื่องมือ 
 3.   นิยามปฏิบัติการแตละดานใหชัดเจน 
 4.   เขียนขอความตามนิยามปฏบิัติการที่กําหนดไว  
 5.   นําขอมูลที่ไดไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  เพื่อตรวจสอบ
ความถูกตองเบื้องตน 
 6.   เมื่อผูวิจัยสรางแบบสอบถามเสร็จแลว นําไปใหผูเชี่ยวชาญ  3  ทาน  ตรวจ เพื่อหาคา
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content  Validity) เพื่อนํามาปรับปรุงและแกไขภาษาที่ใชดวยซ่ึงจะ
พิจารณาตามคา IC ของขอสอบแตละขอ โดยคัดเลือกขอคําถามที่มีคามากกวาหรือเทากับ 0.5 
 7. หาความเชื่อมัน่  (Reliability)  ของแบบสอบถามโดยวธีิของคอนบาค  (Cronbach)  
โดยนําแบบสอบถามไปทดลองใชกับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยางจริง  ที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุม   
ตัวอยาง  จํานวน  30   คนแลวนํามาวิเคราะหความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ  โดยหาคา

สัมประสิทธิ์แอลฟา  (α-Coefficient)  มีคาความเชื่อมั่น  .86 
 8.   นําแบบสอบถามที่ไดไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางทีก่ําหนดไว 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ถึงผูเชี่ยวชาญ  3  ทาน  
เพื่อขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
 2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ถึง ผูอํานวยการ     
โรงเรียนแตละโรงเรียน  เพือ่ขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูล   
 3. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดยนําแบบสอบถามไปแจกตามโรงเรียน
สอนศาสนาในจังหวัดสตูล  ที่เปนกลุมตัวอยางแลวเก็บรวบรวมแบบสอบถามคืนทั้งหมด 
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1.  ผูวิจัยนําขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ
แลวคิดเปนคารอยละ  และนาํเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 2.  นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  2  ความตองการการออกกําลังกายนักเรียนหญิงชวงชั้น
ที่ โรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล 4  ดาน  ไดแก  ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  
ดานประเภทของการออกกําลังกาย  ดานบุคลากรผูใหบริการดานวนั   และเวลาของการออกกําลัง
กาย  มาแจกแจงความถี่ของคําตอบคิดเปนคารอยละ  และนําเสนอในรปูตารางและความเรียง 
 3.  นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  3  นํามาสรุป  และนําเสนอในรูปรายขอ 
 
 



บทที่   4 
การวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้  ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ  แทนความหมายดังตอไปนี้ 
 N  แทน    จํานวนกลุมตัวอยาง 
 f  แทน    ความถี่ 
 %  แทน    รอยละ 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 จากการสํารวจโดยการใชแบบสอบถาม  เร่ือง  สภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547  โดยการสํารวจ
จากกลุมตวัอยาง  ที่เปนนกัเรียนชวงชัน้ที่  4  เปนนกัเรียนชายจํานวน  150  คน  เปนนักเรยีนหญงิ
จํานวน  225  คน  รวมทั้งส้ิน  375  คน  และหลังจากที่ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา  ไดตรวจสอบ
ความสมบูรณของแบบสอบถาม  พบวาแบบสอบถามมีความสมบูรณ  จํานวน  375  ฉบับ  คิดเปน
รอยละ  100.00  จากนั้นผูวจิยัไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดไปวิเคราะหขอมูล  โดยการแจกแจง
ความถี่และหาคารอยละ และนําเสนอในรูปตารางและความเรียง  ดังนี ้
 ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมลูสวนตัวของผูออกแบบสอบถาม  ที่มีลักษณะ
เปนแบบตรวจสอบรายการ  (Check  list) 
 ตอนที่ 2  สอบถามเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้น
ที่ 4 ในเขตพืน้ที่การศึกษาสตลู ปการศึกษา 2547  มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบรายการ (Check  list)
และแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  Scale)  5  ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  
และนอยที่สุด  โดยศึกษาสภาพที่เกี่ยวของ  4  ดาน  คือ   
     2.1  ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
    2.2  ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ 
      2.3  ดานกิจกรรมของการออกกําลังกาย 
      2.4  ดานวนัและเวลาของการออกกําลังกาย 
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  ตอนที่  3   ขอเสนอแนะเกีย่วกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายดานตางๆ
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4  ในเขตพื้นที่การศกึษาสตูล  โดยใชแบบสอบถามปลายเปด  (Open – Ended  
Questionnaires)  
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
  
ตาราง 2  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  (N  =  375) 
 

รายการ f % 

1.  เพศ   
          ชาย 150 40.00 
          หญิง 225 60.00 
 รวม 375 100.00 
2.  ปจจุบันกําลังศึกษาอยูระดับชั้น   
 ช้ันมัธยมศึกษาปที่  4 125 33.33 
     ชาย 50 13.00 
     หญิง 75 20.00 
 ช้ันมัธยมศึกษาปที่  5 123 33.33 
    ชาย 50 13.33 
    หญิง 75 20.00 
 ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 125 33.33 
    ชาย 50 13.33 
    หญิง 75 20.00 

รวม 375 100.00 
 

 จากตาราง  2  แสดงวาผูตอบแบบสอบถามเปนนักเรียนชาย  จํานวน  150  คน  คดิเปน
รอยละ  40.00  เปนนักเรียนหญิงจํานวน  225  คน  คิดเปนรอยละ  60.00  ซ่ึงกําลังศึกษาอยูระดับชัน้
มัธยมศึกษาปที่  4  จํานวน  125  คน  คิดเปนรอยละ  33.33  กําลังศึกษาอยูระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่  
5  จํานวน  125  คน  คิดเปนรอยละ  33.33  และกําลังศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จํานวน  
125 คน  คิดเปนรอยละ  33.33 
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 ตอนที่  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4 ในโรงเรียน
สอนศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547 
 
ตาราง  3  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ชวงชั้นที่  4  ดานสถานที่   
      อุปกรณ    และส่ิงอํานวยความสะดวก  (N  =  150)  
 

เพศชาย 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 131 19 39 40 49 20 2 1. ความเหมาะสมของการ  จัดสถานที่   
    เพื่อออกกําลงักายในสนาม 
    กลางแจง 

% 88.00 12.67 26.00 26.67 32.67 13.33 1.33 

f 54 96 37 72 17 16 8 2. ความเหมาะสมของการจัดสถานที่  
    เพื่อออกกําลงักายในสนามในรม % 36.00 64.00 24.67 48.00 11.33 10.67 5.33 

f 45 105 30 69 30 12 9 3. ความเหมาะสมของการบังแดดเพื่อ 
    ใชในการออกกําลังกายกลางแจง % 30.00 70.00 20.00 46.00 20.00 8.00 6.00 

f 52 98 39 53 34 17 7 4. ความเหมาะสมของการจัดท่ีนั่ง 
    พักผอนหลงัการออกกําลงักายและ 
    เก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลังกาย 

% 34.67 65.33 26.00 35.33 22.67 11.33 4.67 

f 55 95 39 56 30 15 10 5. ความเหมาะสมของตูสําหรบัเก็บ 
    อุปกรณในการออกกําลงักายและ 
    เก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลังกาย 

% 36.67 63.33 26.00 37.33 20.00 10.00 6.67 

f 63 87 41 53 33 13 10 6. ความถูกสุขลักษณะของสถานที่ 
    สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงตัวและ   
    หองสุขาชาย - หญิง 

% 42.00 58.00 27.33 35.33 22.00 8.67 6.67 

f 96 54 41 60 32 14 3 7. ความเหมาะสมของหองพยาบาล 
    สําหรับผูบาดเจ็บจากการออก 
    กําลังกาย 

% 64.00 36.00 27.33 40.00 21.33 9.33 2.00 

f 92 58 40 62 30 11 7 8. ความเพียงพอในการจัดน้ําดื่มไว 
    บริการผูออกกําลังกายเพียงพอ % 61.33 38.67 26.67 41.33 20.00 7.33 4.67 
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ตาราง 3  (ตอ) 
 

เพศชาย 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 96 54 30 69 30 16 5 9. ความเพียงพอประเภทของอปุกรณ   
    ใหเลือกใชตามความตองการ % 64.00 63.00 20.00 46.00 20.00 10.37 3.33 

f 122 28 43 38 49 11 9 10. ความเพียงพอของแสงสวางใน 
      สถานที่ออกกําลังกาย % 81.33 18.67 28.67 25.33 32.67 7.33 6.00 

f 76 74 48 49 35 14 4 11. ความมีมาตรฐานและมีความ 
      ปลอดภัยอปุกรณในการออก 
      กําลังกาย 

% 50.67 49.33 32.00 32.67 23.33 9.33 2.67 

f 103 47 35 37 62 12 4 12. ความเปนสัดสวนของการตั้งวาง 
      อุปกรณทดสอบรางกาย  เชน   
      ท่ีวัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนัก 

% 68.67 31.33 23.33 24.67 41.33 8.00 2.67 

f 45 105 29 73 19 21 8 13. สวนสุขภาพภายในโรงเรยีน 
% 30.00 70.00 19.33 48.67 12.67 14.00 5.33 
f 1,031 919 491 731 450 192 86  

รวม 
% 52.87 47.13 25.18 37.49 23.07 9.85 4.41 

 

 จากตาราง  3  แสดงวาสภาพและความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ    
และส่ิงอํานวยสะดวก  ของนักเรียนชายชวงชั้นที่  4 ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล ปการศึกษา  
2547  มีสภาพที่เปนจริงดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยสะดวก  โดยรวมคดิเปนรอยละ  52.87  
และมีความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ในระดบั
ความตองการมาก  คิดเปนรอยละ  37.49 
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นักเรยีนชาย  ชวงชั้นที ่  4  ระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่  4  มี
ความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ในระดับมาก  มี
ทั้งหมด  10 ขอ  คือ  มีความตองการสวนสขุภาพภายในโรงเรียน  คิดเปนรอยละ 48.67 รองลงมาคือ  
มีความตองการความเหมาะสมของการจัดสถานที่เพื่อออกกําลังกายในสนามในรม คิดเปนรอยละ  
48.00 มีความตองการความเหมาะสมของการบังแดดเพือ่ใชในการออกกําลังกายกลางแจงและความ
เพียงพอประเภทของอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ  คิดเปนรอยละ  46.00  ตามลําดับ 
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ตาราง  4  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ชวงชั้นที่  4  ดานสถานที่   
      อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  (N  =  225)  
 

เพศหญิง 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 164 41 65 44 82 26 8 1. ความเหมาะสมของการจัดสถานที่   
    เพื่อออกกําลงักายในสนาม 
    กลางแจง 

% 81.78 18.22 28.87 19.56 36.44 11.56 3.56 

f 80 145 62 87 38 29 9 2. ความเหมาะสมของการจัดสถานที่ 
    เพื่อออกกําลงักายในสนามในรม % 35.56 64.44 27.55 38.65 16.89 12.89 4.00 

f 82 143 57 73 50 35 10 3. ความเหมาะสมของการบังแดดเพื่อ 
    ใชในการออกกําลังกายกลางแจง % 36.44 63.56 25.33 32.44 22.22 15.56 4.44 

f 70 155 58 97 43 12 15 4. ความเหมาะสมของการจัดท่ีนั่ง 
     พักผอนหลงัการออกกําลังกายและ 
    เก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลังกาย 

% 31.11 68.87 25.78 43.11 19.11 5.33 1.67 

f 73 152 62 96 39 17 11 5. ความเหมาะสมของตูสําหรบัเก็บ 
    อุปกรณในการออกกําลงักายและ 
    เก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลังกาย 

% 32.44 67.56 27.56 42.67 17.33 7.56 4.89 

f 124 101 49 102 41 21 12 6. ความถูกสุขลักษณะของสถานที่ 
    สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงตัวและ 
    หองสุขาชาย - หญิง 

% 55.11 44.89 21.78 45.33 18.22 9.33 5.33 

f 181 44 61 78 60 22 4 7. ความเหมาะสมของหองพยาบาล 
    สําหรับผูบาดเจ็บจากการออก 
    กําลังกาย 

% 80.44 19.56 27.11 34.67 26.67 9.78 1.78 

f 161 64 49 106 34 34 2 8. ความเพียงพอในการจัดน้ําดื่มไว 
    บริการผูออกกําลังกายเพียงพอ % 71.56 28.44 21.77 47.11 15.11 15.11 0.89 

f 123 102 40 106 40 31 8 9. ความเพียงพอประเภทของอปุกรณ 
    ใหเลือกใชตามความตองการ % 54.67 45.33 17.78 47.11 17.78 13.78 3.56 

f 183 42 55 49 92 22 7 10. ความเพียงพอของแสงสวางใน 
      สถานที่ออกกําลังกาย % 81.33 18.67 24.44 21.78 40.89 9.78 3.11 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 

เพศหญิง 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 143 82 77 73 50 18 7 11. ความมีมาตรฐานและมีความ 
      ปลอดภัยอปุกรณในการออก 
      กําลังกาย 

% 63.56 36.44 34.22 32.44 52.22 8.00 3.11 

f 161 64 42 57 102 23 1 12. ความเปนสัดสวนของการตั้งวาง 
      อุปกรณทดสอบรางกาย  เชน   
      ท่ีวัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนัก 

% 71.56 28.44 18.56 25.33 45.33 10.22 0.44 

f 54 171 39 110 36 22 18 13. สวนสุขภาพภายในโรงเรยีน 
% 24.00 76.00 17.33 48.89 16.00 9.78 1.00 
f 1,619 1,306 716 1,078 707 312 112  

รวม 
% 55.35 44.67 24.48 36.85 24.17 10.67 3.83 

 
 จากตาราง  4  แสดงวาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ชวง
ช้ันที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล   ปการศึกษา  2547  มีสภาพที่เปนจริง  ดานสถานที ่ 
อุปกรณ    และส่ิงอํานวยความสะดวก  โดยรวมคิดเปนรอยละ  55.35  และมีความตองการการออก
กําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ในระดบัความตองการ  มาก  คิดเปน
รอยละ  36.85 
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นักเรยีนชาย  ชวงชั้นที ่  4  ระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่  4  มี
ความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ในระดับมาก  มี
ทั้งหมด  9 ขอ  คือ  มีความตองการสวนสุขภาพภายในโรงเรียน  คิดเปนรอยละ  48.89  รองลงมา 
คือมีความตองการความเพยีงพอในการจัดน้ําดื่มไวบริการผูออกกําลังกายเพยีงพอและความเพียงพอ
ประเภทของอปุกรณใหเลือกใชตามความตองการ  คิดเปนรอยละ  47.11  มีความตองการความถูก
สุขลักษณะของสถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงตัวและหองสุขาชาย - หญิง  คิดเปนรอยละ  45.33  
ตามลําดับ 
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ตาราง 5  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียนสอนศาสนา 
      จังหวดัสตลู  ปการศึกษา  2547  ดานสถานที่  อุปกรณ   และสิ่งอํานวยความสะดวก (N  =  375)  
 

นักเรียนชวงช้ันที่ 4 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 315 60 104 84 131 46 10 1. ความเหมาะสมของการ  จัดสถานที่   
   เพื่อออกกําลงักายในสนามกลางแจง % 84.00 16.00 27.73 22.40 34.93 12.27 2.67 

f 134 241 99 159 55 45 17 2. ความเหมาะสมของการจัดสถานที่ 
    เพื่อออกกําลงักายในสนามในรม % 35.75 64.27 26.40 42.40 14.67 12.00 4.53 

f 127 248 87 142 80 47 19 3. ความเหมาะสมของการบังแดดเพื่อ 
    ใชในการออกกําลังกายกลางแจง % 35.57 66.13 23.20 37.87 21.33 12.53 5.07 

f 122 253 97 150 77 29 22 4. ความเหมาะสมของการจัดท่ีนั่ง 
    พักผอนหลงัการออกกําลงักายและ 
    เก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลังกาย 

% 32.53 67.47 25.87 40.00 20.53 7.73 5.87 

f 128 247 101 152 69 32 21 5. ความเหมาะสมของตูสําหรบัเก็บ 
    อุปกรณในการออกกําลงักายและ 
    เก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลังกาย 

% 34.13 65.87 26.93 40.53 18.40 8.53 5.60 

f 187 188 90 155 74 34 22 6. ความถูกสุขลักษณะของสถานที่ 
    สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงตัวและ 
    หองสุขาชาย - หญิง 

% 49.87 50.13 24.00 41.33 19.73 9.07 5.87 

f 277 98 102 138 92 36 7 7. ความเหมาะสมของหองพยาบาล 
    สําหรับผูบาดเจ็บจากการออก 
    กําลังกาย 

% 73.87 26.13 27.20 36.80 24.53 9.60 1.87 

f 253 122 89 168 64 45 9 8. ความเพียงพอในการจัดน้ําดื่มไว 
    บริการผูออกกําลังกายเพียงพอ % 67.47 32.53 23.73 44.80 17.07 12.00 2.40 

f 219 156 70 175 70 47 13 9. ความเพียงพอประเภทของอปุกรณ 
    ใหเลือกใชตามความตองการ % 58.40 41.60 18.67 46.67 18.67 12.53 3.47 

f 305 70 98 87 141 33 16 10. ความเพียงพอของแสงสวางใน 
      สถานที่ออกกําลังกาย % 81.33 18.67 26.13 23.20 37.60 8.80 4.27 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

นักเรียนชวงช้ันที่ 4 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 219 156 125 122 85 32 11 11. ความมีมาตรฐานและมีความ 
      ปลอดภัยอปุกรณในการออก 
     กําลังกาย 

% 58.40 41.60 33.33 32.53 22.67 8.53 2.93 

f 264 111 77 94 164 35 5 12. ความเปนสัดสวนของการตั้งวาง 
      อุปกรณทดสอบรางกาย  เชน   
      ท่ีวัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนัก 

% 70.40 29.60 20.53 25.07 43.73 9.33 1.33 

f 99 276 68 183 55 43 26 13. สวนสุขภาพภายในโรงเรยีน 
% 26.40 73.60 18.13 48.80 14.67 11.47 6.93 
f 2,649 2,226 1,207 1,809 1,157 504 198  

รวม 
% 54.34 45.66 24.76 37.11 23.73 10.34 4.06 

 
 จากตาราง  5  แสดงวาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4  
ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล   ปการศึกษา  2547  มีสภาพที่เปนจริง  ดานสถานที่  อุปกรณ    
และส่ิงอํานวยความสะดวก  โดยรวมคิดเปนรอยละ  54.34  และมีความตองการการออกกําลังกาย
ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ในระดับความตองการมาก  คิดเปนรอยละ  
37.11 
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นกัเรียนชวงชั้นที่  4  มีความตองการการออกกําลังกายดาน
สถานที่ อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ในระดับมาก  มีทั้งหมด  10 ขอ  คือ  มีความตองการ
สวนสุขภาพภายในโรงเรียน  คิดเปนรอยละ  48.80  รองลงมาคือ  มีความตองการความเพียงพอ
ประเภทของอปุกรณใหเลือกใชตามความตองการ  คิดเปนรอยละ  46.67  มีความตองการความ 
เพียงพอในการจัดน้ําดื่มไวบริการผูออกกําลังกายเพยีงพอ  คิดเปนรอยละ  44.80  ตามลําดับ 
 
 
 
 



 31 

ตาราง 6  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ชวงชั้นที่  4  ดานบุคลากรผูให 
      บริการ  และวิชาการ  (N  = 150)  
 

เพศชาย 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 105 45 48 31 41 21 9 1. ความเพียงพอของจํานวนบคุลากร 
    ใหบริการคําแนะนําในการออก 
    กําลังกาย 

% 70.00 30.00 32.00 20.67 27.33 14.00 6.00 

f 96 54 32 42 32 29 15 2. การใหบริการของเจาหนาท่ีใน 
    การเบิกจายอปุกรณการออก 
    กําลังกาย 

% 64.00 36.00 21.33 28.00 21.35 19.33 10.0
0 

f 103 47 46 37 44 14 9 3. ความสามารถของบุคลากรใน 
    แตละประเภทของการออก 
    กําลังกาย 

% 68.67 31.33 30.67 24.67 26.33 9.33 6.00 

f 105 45 32 40 55 18 5 4. ความสุภาพของบุคลากรใหบริการ 
    คําแนะนําในการออกกําลงักาย % 70.00 30.00 21.33 46.67 36.67 12.00 3.33 

f 88 62 40 35 41 23 11 5. ความสามารถในการใหความรูทาง 
    สันทนาการของบุคลากร % 58.67 41.33 26.67 23.33 27.33 15.33 7.33 

f 114 36 39 49 34 21 7 6. ความสามารถของบุคลากรที่ดูแล 
    ความปลอดภัย % 76.00 27.00 26.00 32.67 27.67 14.00 4.67 

f 62 88 31 55 35 21 8 7. ความเอาใจใสของเจาหนาท่ีดูแล 
    รับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ 
    ออกกําลังกาย 

% 41.33 58.67 20.67 36.67 23.33 14.00 5.33 

f 673 377 268 289 282 147 64  

รวม 
% 64.10 35.90 25.52 27.52 26.86 14.00 6.10 

 
 จากตาราง  6  แสดงวาสภาพและความตองการการออกกาํลังกายของนกัเรียนชาย  ชวงชั้น
ที่  4 ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตลู  ปการศึกษา  2547  มีสภาพที่เปนจริง  ดานบุคลากรผู
ใหบริการและวิชาการ  โดยรวม  คิดเปนรอยละ  64.10  และมีความตองการการออกกําลังกายดาน
บุคลากรผูใหบริการและวิชาการในระดับความตองการ  มาก  คิดเปนรอยละ  72.52 
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 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นกัเรียนชาย  ชวงชั้นที ่  4  มีความตองการการออกกําลัง
กายดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ  ในระดับมาก มีทั้งหมด  4  ขอ  คือ  มีความตองการความ
เอาใจใสของเจาหนาทีดู่แลในเรื่องรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  
36.67  รองลงมาคือ  มีความตองการความสามารถของบุคลากรที่ดูแลความปลอดภยั  คิดเปนรอยละ  
32.67  มีความตองการการใหบริการของเจาหนาทีใ่นการเบิกจายอุปกรณการออกกําลังกาย  คดิเปน
รอยละ  28.00  ตามลําดับ 
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ตาราง  7  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ชวงชั้นที่  4  ดานบุคลากร 
      ผูใหบริการ  และวิชาการ  (N  =  225)  
 

เพศชาย 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 146 79 54 49 79 33 10 1. ความเพียงพอของจํานวนบคุลากร 
    ใหบริการคําแนะนําในการออก 
    กําลังกาย 

% 64.89 35.11 24.00 21.78 35.11 14.67 4.44 

f 102 123 42 63 74 37 9 2. การใหบริการของเจาหนาท่ีในการ 
    เบิกจายอุปกรณการออกกําลังกาย % 45.33 54.67 18.67 28.88 32.89 16.44 4.00 

f 148 77 56 54 86 27 2 3. ความสามารถของบุคลากรใน 
    แตละประเภทของการออก 
    กําลังกาย 

% 65.78 34.22 24.89 24.00 38.22 12.00 0.89 

f 149 76 58 59 80 24 4 4. ความสุภาพของบุคลากรใหบริการ 
    คําแนะนําในการออกกําลงักาย % 66.22 33.78 25.78 26.22 35.56 10.27 1.78 

f 129 96 86 57 88 24 0 5. ความสามารถในการใหความรูทาง 
    สันทนาการของบุคลากร % 57.33 24.67 24.89 25.33 39.11 10.67 0 

f 139 86 45 90 53 32 5 6. ความสามารถของบุคลากรที่ดูแล 
    ความปลอดภัย % 61.78 38.22 20.00 40.00 23.56 14.22 2.22 

f 67 158 41 88 56 22 18 7. ความเอาใจใสของเจาหนาท่ีดูแล 
    รับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ 
    ออกกําลังกาย 

% 29.78 70.22 18.22 39.11 24.89 9.78 8.00 

f 880 695 352 460 516 199 48  

รวม 
% 55.87 44.13 22.35 29.21 32.76 12.63 3.05 

 
 จากตาราง  7  แสดงวาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ชวง
ช้ันที่  4 ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา 2547  มีสภาพที่เปนจริง ดานบุคลากรผู
ใหบริการและวิชาการ  โดยรวม  คิดเปนรอยละ  55.87  และมีความตองการการออกกําลังกายดาน
บุคลากรผูใหบริการและวิชาการในระดับความตองการ  ปานกลาง  คิดเปนรอยละ  32.76 
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 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นักเรียนหญิง ชวงชั้นที่ 4 มีความตองการการออกกาํลังกาย
ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ  ในระดับมาก มีทั้งหมด 5 ขอคือ มีความตองการความสามารถ
ในการใหความรูทางสันทนาการของบุคลากร  คิดเปนรอยละ  39.11  รองลงมาคือ  มีความตองการ
ความสามารถของบุคลากรในแตละประเภทของการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  38.22   มีความ
ตองการความสุภาพของบุคลากรใหบริการคําแนะนําในการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  35.56  
ตามลําดับ 
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ตาราง  8  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอน 
       ศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากรผูใหบริการ  และวิชาการ  (N  =  375)  
 

นักเรียนชวงช้ันที่ 4 
สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 

 
รายการ 

  

มี 
 

ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 251 124 102 80 120 50 19 1. ความเพียงพอของจํานวนบคุลากร 
    ใหบริการคําแนะนําในการออก 
    กําลังกาย 

% 66.93 33.07 27.20 21.33 32.00 14.40 5.07 

f 198 177 74 105 106 66 24 2. การใหบริการของเจาหนาท่ีในการ 
    เบิกจายอุปกรณการออกกําลังกาย % 52.80 47.20 19.73 28.00 28.27 17.60 6.40 

f 251 124 120 91 130 41 11 3. ความสามารถของบุคลากรในแตละ 
    ประเภทของการออกกําลงักาย % 66.93 33.07 27.20 24.27 34.67 10.93 2.93 

f 254 121 90 99 135 42 9 4. ความสุภาพของบุคลากรใหบริการ 
    คําแนะนําในการออกกําลงักาย % 67.73 32.27 24.00 26.40 36.00 11.20 2.40 

f 217 158 96 92 129 47 11 5. ความสามารถในการใหความรูทาง 
    สันทนาการของบุคลากร % 57.87 42.13 25.60 24.54 34.40 12.53 2.93 

f 253 122 84 139 87 53 12 6. ความสามารถของบุคลากรที่ดูแล 
    ความปลอดภัย % 67.47 32.53 22.40 37.07 23.20 14.13 3.20 

f 129 246 72 143 91 43 26 7. ความเอาใจใสของเจาหนาท่ีดูแล 
    รับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ 
    ออกกําลังกาย 

% 34.40 65.50 19.20 38.13 24.27 11.47 6.93 

f 1453 1072 620 749 798 346 112  

รวม 
% 55.35 44.65 23.62 28.53 34.40 13.18 4.27 

 
 จากตาราง  8  แสดงวาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4 
ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547  มีมีสภาพที่เปนจริง  ดานบุคลากรผู
ใหบริการและวิชาการ  โดยรวม  คิดเปนรอยละ  55.33  และมีความตองการการออกกําลังกายดาน
บุคลากรผูใหบริการและวิชาการในระดับความตองการ  ปานกลาง  คิดเปนรอยละ  34.40 
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 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นกัเรียนชวงชั้นที่  4  มีความตองการการออกกําลังกายดาน
บุคลากรผูใหบริการและวิชาการ  ในระดบัมาก มีทั้งหมด  5 ขอ  คอื  มีความตองการความสุภาพ
ของบุคลากรใหบริการคําแนะนําในการออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  36.00  รองลงมาคือ  มีความ
ตองการความสามารถของบุคลากรในแตละประเภทของการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  34.67  มี
ความตองการความสามารถในการใหความรูทางสันทนาการของบุคลากร  คิดเปนรอยละ  34.40  
ตามลําดับ 
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ตาราง  9  ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ชวงชั้นที่  4  ดานกิจกรรมการออก 
      กําลังกาย  (N  =  150)  
 

เพศชาย 

ความตองการ 

 
รายการ 

f % 
  1.  วิ่งเพื่อสุขภาพ 
  2.  ปนจักรยาน 
  3.   กีฬาแบดมินตัน 
  4.  กีฬาวอลเลยบอล 
  5.  กีฬาบาสเกตบอล 
  6.  กีฬาฟุตบอล 
  7.  กีฬาเทเบลิเทนนิส 
  8.  กีฬาตะกรอ 
  9. กีฬาเปตอง 
10. กีฬาวายน้าํ 
11. อ่ืนๆ 

80 
36 
76 
73 
73 
132 
56 
90 
65 
80 
24 

53.33 
24.00 
50.67 
48.67 
48.67 
88.00 
37.33 
60.00 
43.33 
53.33 
16.00 

 
   จากตาราง  9  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายดานกิจกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนชาย  ชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547  พบวา นักเรียน
ชาย  กิจกรรมที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  กีฬาฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  88.00  รองลงมา
คือ  กีฬาตะกรอ  คิดเปนรอยละ  60.00   
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ตาราง  10  ความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนหญิง  ชวงชั้นที่ 4  ดานกิจกรรมการออก 
    กําลังกาย  (N  =  225)  
 

เพศหญิง 

ความตองการ 

 
รายการ 

f % 
  1.  วิ่งเพื่อสุขภาพ 
  2.  ปนจักรยาน 
  3.   กีฬาแบดมินตัน 
   4.  กีฬาวอลเลยบอล 
   5.  กีฬาบาสเกตบอล 
   6.  กีฬาฟุตบอล 
   7.  กีฬาเทเบลิเทนนิส 
   8.  กีฬาตะกรอ 
   9. กีฬาเปตอง 
10. กีฬาวายน้าํ 
11. อ่ืนๆ   

149 
61 
180 
175 
134 
65 
90 
65 
99 
109 
15 

66.22 
27.11 
80.00 
77.78 
59.56 
28.89 
40.00 
28.89 
44.00 
48.44 
6.67 

 
  จากตาราง  10  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ชวงชั้นที่  
4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547      พบวา  นักเรียนหญิง  กิจกรรมที่
ตองการออกกาํลังกาย  มากที่สุด  คือ  กีฬาแบดมินตัน  คิดเปนรอยละ  80.00  รองลงมาคือ  กีฬา
วอลเลยบอล  คิดเปนรอยละ  77.78 
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ตาราง  11  ความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดั 
      สตูล  ปการศึกษา  2547  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  (N  =  375)  
 

นักเรียนชวงชัน้ท่ี  4 

ความตองการ 

 
รายการ 

f % 
  1.  วิ่งเพื่อสุขภาพ 
  2.  ปนจักรยาน 
  3.   กีฬาแบดมินตัน 
  4.  กีฬาวอลเลยบอล 
  5.  กีฬาบาสเกตบอล 
  6.  กีฬาฟุตบอล 
  7.  กีฬาเทเบลิเทนนิส 
  8.  กีฬาตะกรอ 
   9. กีฬาเปตอง 
 10. กีฬาวายน้าํ 
11.  อ่ืนๆ   

229 
97 
256 
248 
207 
297 
146 
155 
164 
189 
39 

61.07 
25.87 
68.27 
66.13 
55.20 
79.20 
58.93 
41.33 
43.73 
50.40 
10.40 

 
   จากตาราง 11  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายดานกิจกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนชวงชัน้ที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตลู  ปการศึกษา  2547      พบวา   กิจกรรมที่
ตองการออกกาํลังกายมากทีสุ่ด คือ กฬีาฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  79.20  รองลงมาคือ  กฬีา
แบดมินตนั  คิดเปนรอยละ  68.27   
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ตาราง  12  ความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนชาย  ชวงชัน้ที ่ 4  ดานวนัและเวลา (N  =   
       150) 
 

เพศชาย 

ความตองการ 

 
รายการ 

f % 
1. วันที่ตองการออกกําลังกาย 
      วันจนัทร 
      วันอังคาร 
      วันพุธ 
      วันพฤหัสบดี 
      วันศุกร 
2.  ชวงเวลาทีต่องการออกกาํลังกาย 
      ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น. 
      ชวงเวลา  07.00 – 08.00 น. 
      ชวงเวลา  12.00 – 13.00 น. 
      ชวงเวลา  16.00 – 17.00 น. 
      ชวงเวลา  18.00 – 19.00 น. 
      ชวงเวลาอืน่ๆ 

 
91 
76 
96 
72 
84 
 

75 
10 
5 
93 
37 
16 

 
60.67 
50.67 
64.00 
48.00 
56.00 

 
50.00 
6.67 
3.33 
62.00 
24.67 
10.67 

 
 จากตาราง 12  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายดานวันและเวลาในการออกกําลัง
กาย  ของนักเรียนชาย  ชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547  พบวา  
นักเรียนชาย  วันที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  วันพุธ   คิดเปนรอยละ  64.00  รองลงมาคือ    
วันจนัทร  คิดเปนรอยละ  60.67   
 สวนชวงเวลาที่นักเรียนชาย  ตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  ชวงเวลา  ชวงเวลา  
16.00 – 17.00 น.  คิดเปนรอยละ  62.00  รองลงมา  ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น.  คิดเปนรอยละ  
50.00   
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ตาราง 13  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ชวงชั้นที่ 4 ดานวันและเวลา                 
       (N  =  225) 
 

เพศหญิง 

ความตองการ 

 
รายการ 

f % 
1. วันที่ตองการออกกําลังกาย 
      วันจนัทร 
      วันอังคาร 
      วันพุธ 
      วันพฤหัสบดี 
      วันศุกร 
2.  ชวงเวลาทีต่องการออกกาํลังกาย 
      ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น. 
      ชวงเวลา  07.00 – 08.00 น. 
      ชวงเวลา  12.00 – 13.00 น. 
      ชวงเวลา  16.00 – 17.00 น. 
      ชวงเวลา  18.00 – 19.00 น. 
      ชวงเวลาอืน่ๆ 

 
115 
58 
100 
66 
120 

 
99 
35 
3 

150 
60 
19 

 
51.11 
25.78 
44.44 
29.33 
53.33 

 
44.00 
15.56 
1.33 
66.67 
26.67 
8.44 

 
 จากตาราง  13  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายดานวนัและเวลาในการออกกําลัง
กาย  ของนักเรียนหญิง  ชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา 2547 พบวา  
นักเรียนหญิง  วันที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  วนัศุกร   คดิเปนรอยละ  53.33  รองลงมา
คือ  วันจันทร  คิดเปนรอยละ  51.11   
 สวนชวงเวลาที่นักเรียนหญิง  ตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  ชวงเวลา  ชวงเวลา  
16.00 – 17.00 น.  คิดเปนรอยละ  66.67  รองลงมา  ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น.  คิดเปนรอยละ  
44.00 
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ตาราง  14  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอน 
      ศาสนา  ปการศึกษา  2547  ดานวนัและเวลา  (N  =  375) 
 

ระดับชวงชั้น 4 

ความตองการ 

 
รายการ 

f % 
1. วันที่ตองการออกกําลังกาย 
      วันจนัทร 
      วันอังคาร 
      วันพุธ 
      วันพฤหัสบดี 
      วันศุกร 
2.  ชวงเวลาทีต่องการออกกาํลังกาย 
      ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น. 
      ชวงเวลา  07.00 – 08.00 น. 
      ชวงเวลา  12.00 – 13.00 น. 
      ชวงเวลา  16.00 – 17.00 น. 
      ชวงเวลา  18.00 – 19.00 น. 
      ชวงเวลาอืน่ๆ 

 
206 
134 
196 
138 
204 

 
174 
45 
8 

243 
97 
35 

 
54.93 
35.73 
52.26 
36.80 
54.40 

 
46.40 
12.00 
2.13 
64.80 
25.87 
9.33 

 
 จากตาราง  14  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายดานวนัและเวลาในการออกกําลัง
กาย  ของนักเรียนชวงชัน้ที ่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตลู  ปการศึกษา  2547  พบวา       
วันที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  วันจนัทร  คิดเปนรอยละ  54.93  รองลงมาคือ  วันศุกร  
คิดเปนรอยละ  54.40   
 สวนชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  ชวงเวลา  ชวงเวลา  16.00 – 17.00 น.  
คิดเปนรอยละ  64.80  รองลงมา  ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น.  คิดเปนรอยละ  46.40 
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ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 1.  ควรจัดใหมีส่ิงอํานวยความสะดวกที่พรอมจะใชงานไดตลอดเวลา เชน เครื่องทําน้ําเย็น  
สวนสุขภาพ   ที่นั่งสําหรับพกัผอน 
 2. อุปกรณกฬีาตองทันสมัยไดมาตรฐานมีประสิทธิภาพและไดรับการดูแลรักษาเปน
อยางดีใชประโยชนไดตลอดเวลาที่ตองการใช 
 
 ดานบริการและวิชาการ 
 1. ควรจัดใหมีผูนําทางดานสนัทนาการ  ทีม่ีความรูทางดานการออกกําลังกายเฉพาะดาน 
 2.  ควรจัดการแขงขันกฬีาเชือ่มความสัมพันธระหวางหนวยงานดวยกนัใหมากยิ่งขึน้ 
 3.  ควรมีวารสาร  และสื่อ  ที่เกี่ยวกับกีฬาตางๆ ไวใหบริการ 
 
 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 1.   ควรมีกิจกรรมที่เชื่อมความสัมพันธ  เชน  การแขงกีฬาพื้นบาน  กีฬาประเพณ ี
 2. กิจกรรมในการออกกําลังกายควรสงเสริมอยางตอเนื่อง  สอดคลองกับความนยิมของ
ชุมชน 
 
 ดานวันและเวลาการออกกําลัง 
 1.  ควรจัดใหมีการออกกําลังกายเปนประจําทุกวนั 
 2.  ไมควรจํากดัเวลาในการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 



บทที่   5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียน
สอนศาสนา จังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 
 
 ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนกัเรียนในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล  
ปการศึกษา 2547  มี 12 โรงเรียน มีนักเรียนทั้งหมด  2,018 คน 
 2. กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั  
  การเลือกกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยครั้งนี้  เปนนักเรียนชวงชั้นที่ 4  ในโรงเรียนสอน
ศาสนาจังหวดัสตูล ปการศึกษา  2547 โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  (Multi-Stage Random 
Sampling)  ดังนี้ 
  2.1 เลือกโรงเรียนโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling) ที่มีนักเรียน  
ตั้งแต  300  คนขึ้นไป  เพื่อเปนตัวแทนของผูตอบแบบสอบถาม  ไดจํานวนโรงเรียน  5  โรงเรียน มี
จํานวน   นักเรียนทั้งส้ิน  1,487  คน  เปนนกัเรียนชาย  575  คน  เปนนกัเรียนหญิง  912 คน 
  2.2 ในแตละโรงเรียน  ผูวจิัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยพิจารณาจากขนาด
ของประชากรเปาหมาย  มีเกณฑในการกําหนดตวัอยางดงันี้   ประชากร  1,000  -  10,000  คน  ใช
ตัวอยาง  10 – 15 เปอรเซ็นตของประชากร  (บุญสง  โกสะ  2542 : 164)  โดยใชการสุมกลุมตัวอยาง
แบบแบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  แตในการวจิัยครั้งนี้ผูวิจยัไดกําหนดกลุมตัวอยาง  
นักเรียนชายโรงเรียนละ  30  คน  และนกัเรียนหญิงโรงเรียนละ  45  คน  ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด
จํานวน  375  คน  เปนนักเรยีนชายจํานวน  150  คน  เปนนักเรยีนหญงิจํานวน  225  คน  โดยใชวธีิ
สุมอยางงาย  (Simple Random Sampling)  โดยการจับฉลาก 
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 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 1.  แบบสอบถามความตองการ การออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ที่ 4 โรงเรียนสอน
ศาสนาจังหวดัสตูล แบงออกเปน  3  ตอน  โดยการศึกษาจากตํารา  งานวิจัย  สัมภาษณผูเชี่ยวชาญ 
 2. นํามากําหนดเปนขอคําถามตาง ๆ  ทัง้แบบสอบถามแบบปลายปดและปลายเปด  ซ่ึง
แบงออกเปน  3  ตอน  คือ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูออกแบบสอบถามที่มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบรายการ 
(Check  list) 
  ตอนที่ 2 ความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียนสอน
ศาสนาจังหวดัสตูลปการศึกษา 2547 โดยศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของ  4  ดาน  คือ  ความตองการดาน
สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก  ความตองการดานประเภทของการออกกําลังกาย  ความ
ตองการดานบคุลากรผูใหบริการ  และความตองการดานวัน และเวลาของการออกกําลังกาย  โดยใช
แบบสอบถามปลายปด  (Close – Ended  Questionnaires)  และแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  
Scale)  5  ระดบั  คือ  ตองการมากที่สุด  ตองการมากตองการปานกลาง  ตองการนอย  และตองการ
นอยที่สุด  
  ตอนที่  3  ขอเสนอแนะเกีย่วกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายดานตางๆ
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล ปการศึกษา 2547 โดยใชแบบสอบถาม
ปลายเปด  (Open – Ended  Questionnaires)   
 
 การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 จากการสํารวจโดยการใชแบบสอบถาม  เร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547  โดยการสํารวจ
จากกลุมตวัอยาง  ที่เปนนักเรียนชวงชัน้ที่ 4  เปนนกัเรียนชายจํานวน  150  คน  เปนนักเรยีนหญงิ
จํานวน  225  คน  รวมทั้งส้ิน  375  คน  และหลังจากที่ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา  ไดตรวจสอบ
ความสมบูรณของแบบสอบถาม  พบวาแบบสอบถามสมบูรณ  จํานวน  375  ฉบับ  คิดเปนรอยละ  
100.00  จากนั้นผูวิจยัไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดไปวิเคราะหขอมูล  โดยการแจกแจงความถี่
และหาคารอยละ  และนําเสนอในรูปตารางและความเรยีง  ดังนี ้
 1.  ผูวิจัยนําขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ
แลวคิดเปนคารอยละ  และนาํเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
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 2. นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  2  ความตองการการออกกําลังกายนักเรียนหญิงชวงชั้น
ที่ 4 ในโรงเรยีนสอนศาสนาจังหวดัสตูล 4  ดาน  ไดแก  ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  ดานประเภทของการออกกําลังกาย  ดานบุคลากรผูใหบริการดานวัน   และเวลาของการ
ออกกําลังกาย  มาแจกแจงความถี่ของคําตอบคิดเปนคารอยละ  และนําเสนอในรูปตาราง และ   
ความเรียง 
 3. นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  3  นํามาสรุป  และนําเสนอในรูปความเรียง 
 

สรุปผลการศึกษาวิจัย 
 จากผลการวิเคราะหขอมูล  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนชวง 
ช้ันที่  4  โรงเรียนสอนศาสนา  จังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547  สรุปผลไดดังนี ้
 1.   ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามเปนนักเรยีนชาย  จํานวน  150  คน  คิดเปน 
รอยละ  40.00  เปนนักเรียนหญิงจํานวน  225  คน  คิดเปนรอยละ  60.00  ซ่ึงกําลังศึกษาอยูระดับชัน้
มัธยมศึกษาปที่  4  จํานวน  125  คน  คิดเปนรอยละ  33.33  กําลังศึกษาอยูระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่  
5  จํานวน  125  คน  คิดเปนรอยละ  33.33  และกําลังศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จํานวน  
125 คน  คิดเปนรอยละ  33.33 
 2.   การศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4  โรงเรียน
สอนศาสนา  จังหวดัสตูล  มี  4  ดาน  คือ  ดานสถานที่  อุปกรณ    และสิ่งอํานวยความสะดวก    
ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ  ดานกิจกรรมการออกกาํลังกาย  และดานกําหนดวนัและเวลา  
ผลปรากฏวา 
  2.1 โดยรวม 
   2.1.1 ดานสถานที่  อุปกรณ    และสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวม  มีสภาพที่
เปนจริง  คิดเปนรอยละ  54.34  และมีความตองการการออกกําลังกายดานสถานที ่  อุปกรณ  และ  
ส่ิงอํานวยความสะดวก  ในระดับความตองการ  มาก  คิดเปนรอยละ  37.11   
   2.1.2  ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ  โดยรวม  มีสภาพที่เปนจริง  คิดเปน
รอยละ  55.33  และมีความตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการในระดับ
ความตองการ  ปานกลาง  คิดเปนรอยละ  34.40 
   2.1.3 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา   กิจกรรมที่ตองการออกกําลังกาย  
มากที่สุด  คือ  กีฬาฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  79.20  รองลงมาคือ  กีฬาแบดมินตัน  คิดเปนรอยละ  
68.27   
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   2.1.4 ดานวนัและเวลาในการออกกําลังกาย  พบวา วันที่ตองการออกกําลังกาย  
มากที่สุด  คือ  วันจนัทร  คิดเปนรอยละ  54.93  รองลงมาคือ  วันศุกร  คิดเปนรอยละ  54.40   
สวนชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  ชวงเวลา  ชวงเวลา  16.00 – 17.00 น.  คิดเปน
รอยละ  64.80  รองลงมา  ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น.  คิดเปนรอยละ  46.40 
  2.2   โดยจําแนกตามเพศ 
   2.1.1 เพศชาย 
    1) ดานสถานที่  อุปกรณ    และส่ิงอํานวยความสะดวก  จําแนกตามเพศ
ชาย โดยรวม  มีสภาพที่เปนจริง  โดยรวม  คิดเปนรอยละ  52.87  และมีความตองการการออกกําลัง
กายดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ในระดับความตองการ  มาก  คิดเปนรอยละ  
37.49 
    2) ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ  จําแนกตามเพศชาย โดยรวม  มี
สภาพที่เปนจรงิ  คิดเปนรอยละ  64.10  และมีความตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรผู
ใหบริการและวิชาการในระดับความตองการมาก  คิดเปนรอยละ  72.52 
    3) ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  จําแนกตามเพศชาย   พบวา   กิจกรรม
ที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  กีฬาฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  88.00  รองลงมาคือ  กีฬา
ตะกรอ  คิดเปนรอยละ  60.00   
    4) ดานวนัและเวลาในการออกกําลังกาย  จําแนกตามเพศชาย  พบวา วนัที่
ตองการออกกาํลังกาย  มากที่สุด  คือ  วันพุธ  คิดเปนรอยละ  64.00  รองลงมาคือ  วันจันทร  คิดเปน
รอยละ  60.67   
     สวนชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  ชวงเวลา  ชวงเวลา  
16.00 – 17.00 น.  คิดเปนรอยละ  62.00  รองลงมา  ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น.  คิดเปนรอยละ  
50.00 
   2.1.2 เพศหญิง 
    1) ดานสถานที่  อุปกรณ    และส่ิงอํานวยความสะดวก  จําแนกตามเพศ
หญิง โดยรวม  มีสภาพที่เปนจริง  โดยรวม  คิดเปนรอยละ  55.35  และมีความตองการการออกกําลัง
กายดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ในระดับความตองการ  มาก  คิดเปนรอยละ  
36.85 
    2) ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ  จําแนกตามเพศหญิง โดยรวม  มี
สภาพที่เปนจรงิ  คิดเปนรอยละ  55.87  และมีความตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรผู
ใหบริการและวิชาการในระดับความตองการปานกลาง  คิดเปนรอยละ  32.76 
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    3) ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  จําแนกตามเพศหญิง   พบวา   กิจกรรม
ที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  กฬีาแบดมินตัน  คิดเปนรอยละ  80.00  รองลงมาคือ  กีฬา
วอลเลยบอล  คิดเปนรอยละ  77.78   
    4) ดานวนัและเวลาในการออกกําลังกาย  จาํแนกตามเพศหญิง   พบวา   
วันที่ตองการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  วันศุกร  คิดเปนรอยละ  53.33  รองลงมาคือ  วันจันทร  
คิดเปนรอยละ  51.11 
     สวนชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  ชวงเวลา  ชวงเวลา  
16.00 – 17.00 น.  คิดเปนรอยละ  66.67  รองลงมา  ชวงเวลา  06.00 – 07.00 น.  คิดเปนรอยละ  
44.00 
 
 ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 1. ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  1.1 ควรจัดใหมีส่ิงอํานวยความสะดวกที่พรอมจะใชงานไดตลอดเวลา  เชน เครื่องทํา
น้ําเย็น  สวนสขุภาพ   ที่นั่งสําหรับพักผอน 
  1.2  อุปกรณกฬีาตองทันสมยัไดมาตรฐานมีประสิทธิภาพและไดรับการดูแลรักษาเปน
อยางดีใชประโยชนไดตลอดเวลาที่ตองการใช 
 2. ดานบริการและวิชาการ 
  2.1 ควรจัดใหมีผูนําทางดานสนัทนาการ  ทีม่ีความรูทางดานการออกกําลังกายเฉพาะ
ดาน 
  2.2 ควรจัดการแขงขันกีฬาเชื่อมความสัมพันธระหวางหนวยงานดวยกนัใหมากยิ่งขึ้น 
   2.3 ควรมีวารสาร  และสื่อ  ที่เกี่ยวกับกฬีาตางๆ ไวใหบริการ 
 3. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  3.1 ควรมีกิจกรรมที่เชื่อมความสัมพันธ  เชน  การแขงกีฬาพื้นบาน  กีฬาประเพณ ี
  3.2 กิจกรรมในการออกกําลังกายควรสงเสริมอยางตอเนื่อง  และสอดคลองกับความ
นิยมของชุมชน 
 4. ดานวนัและเวลาการออกกําลัง 
  4.1 ควรจัดใหมีการออกกําลังกายเปนประจําทกุวัน 
  4.2 ไมควรจํากดัเวลาในการออกกําลังกาย 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคนควาเกีย่วกบั  สภาพและความตองการการออกกําลังกาย  ของนกัเรียน
ชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547  สามารถอภิปรายผลที่สําคัญ  
ดังนี ้
 
 1.  ดานสถานที่  อุปกรณ    และสิ่งอํานวยความสะดวก   
  สภาพและความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ    และส่ิงอํานวย
สะดวก  ของนักเรียนชาย  ชวงชั้นที่  4   ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล    ปการศึกษา  2547  มี
สภาพที่เปนจรงิ  แสดงวาโรงเรียนสอนศาสนาเอกชนจังหวัดสตูล  มีความเหมาะสมดานสถานที่เพื่อ
ออกกําลังกายในสนามกลางแจง  มีความเพียงพอของแสงสวางในสถานที่ออกกําลังกาย มีความ
เหมาะสมของหองพยาบาลสาํหรับผูบาดเจบ็จากการออกกําลังกาย  และมีความตองการอยูในระดับ
มาก  คือ  มีความตองการสวนสุขภาพภายในโรงเรียน  มีความตองการความเพยีงพอในการจดัน้ําดืม่  
ไวบริการผูออกกําลังกาย  และตองการความเพียงพอประเภทของอุปกรณใหเลือกใชตามความ
ตองการ  เนือ่งจากสวนสุขภาพเปนสวนหนึ่งที่บงบอกถึงความสวยงาม  ความเจริญของโรงเรียน  
ทั้งยังสงเสริมถึงอุปกรณที่หลากหลาย  ซ่ึงมีผลในการออกกําลังกายทีถู่กตอง  และที่ขาดไปไมได  
คือ  ขณะที่รางกายเสียเหงือ่จากการออกกําลังกาย  น้าํดื่มเปนสวนสําคัญสําหรับผูออกกําลังกายที่
เพียงพอ  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยัของ  สุเทพ  เขยีวคราม  (2546 : บทคัดยอ)  ความตองการออก
กําลังกายของบุคลากรสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตเทคนคิกรุงเทพฯ  พบวา  ความ
ตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ทีม่ี
ความตองการในระดับมากที่สุด  คือสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง  มีไฟฟาสําหรับออกกําลังกาย
กลางคืน  มีน้ําดื่มและมีอุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐานและมัน่คงแข็งแรง 
 
 2.   ดานบุคลากรผูใหบริการและวิชาการ   
  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ชวงชั้นที ่  4 ในโรงเรียน
สอนศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547  สภาพเปนจริงมีความสุภาพของบุคลากรใหบริการ    
คําแนะนําในการออกกําลังกายความสามารถของบุคลากรที่ดูแลความปลอดภัย และความเพยีงพอ
ของจํานวนบคุลากรใหบริการคําแนะนําในการออกกําลังกาย  และระดับความตองการอยูในระดบั
ปานกลาง  คือมีความตองการความสามารถในการใหความรูทางสันทนาการของบุคลากรมีความ
ตองการความสามารถของบุคลากรในแตละประเภทของการออกกําลังกาย  และมีความตองการ
ความสุภาพของบุคลากรใหคําบริการคําแนะนําในการออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ  
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มานะ   หมอยาดี  (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการวจิัยเร่ืองการใชเวลาวางเพื่อการออกกําลังกายของ 
นักเรียนนายเรอือากาศ  พบวา  ผูใหบริการที่ใหคําแนะนําในการออกกําลังกายทีม่ีความรูความ
ชํานาญในกจิกรรมแตละดานอยางถ่ีถวน  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธที่ดี  เจาหนาที่ดแูล
รักษาความปลอดภัยในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  บุคลากรผูใหบริการที่มีความรูความเขาใจ    
วิธีการจัดและดําเนินการดานพลศึกษา  และสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม  บุคลากรผูใหบริการ
รูหลักและวิธีการสอนที่เหมาะสม  มีเจาหนาพยาบาลประจําในชวงบรกิาร 
 
 3.   ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย    
 ความตองการการออกกําลังกายดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ของนักเรียนชายและหญิง  
ชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547      พบวา  กิจกรรมที่ตองการ
ออกกําลังกายมากที่สุด  คอืกีฬาฟุตบอล  และกฬีาแบดมินตัน  เนื่องจากกฬีาฟตุบอลเปนที่นยิม  
ของคนทุกเพศ ทุกวยั  และจังหวดัสตูลมีการสงเสริมกีฬาฟุตบอลอยางตอเนื่องและจริงจัง  รวมถึง
เปนกฬีาที่สรางชื่อเสียงใหกบัจังหวดัสตูล  ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ  ปณิธาน  โปรงสละ   
(2541 : บทคัดยอ)  ทําการวิจยัเร่ืองความตองการในการออกกําลังกายของทหารผานศึกในเขต
กรุงเทพมหานคร  พบวา  ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬามีความตองการระดับ
มาก  คือ  ฟุตบอล  วอลเลยบอล  ตะกรอ  แบดมนิตัน  และงานวิจยัของ  ถนัด   รักษพงษ  (2543 : 
บทคัดยอ)  ไดทําการวจิัยเร่ืองความตองการการออกกาํลังกายของนกัเรียนเตรียมทหาร  พบวา  
ความตองการออกกําลังกายดานกิจกรรม  โดยมีความตองการอันดับแรก  คือ  กีฬาฟตุบอล 
 
 4.   ดานวันและเวลาในการออกกําลังกาย   
  ความตองการการออกกําลังกายดานวนัและเวลาในการออกกําลังกาย  ของนักเรียน
ชายและหญิง  ชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล  ปการศึกษา  2547  พบวา  วนัที่
ตองการออกกาํลังกาย  มากที่สุด  คือ  วนัศุกร   และวันจันทร  สวนชวงเวลาที่นกัเรยีนตองการออก
กําลังกายมากที่สุดคือ ชวงเวลา  ชวงเวลา  16.00–17.00 น.  และชวงเวลา  06.00–07.00 น.  เนื่องจาก
พี่นองชาวมุสลิมจะรวมกนัพิธีกรรมทางศาสนา  และหลังจากเสร็จภารกิจจากกิจกรรม    ดังกลาว 
นักเรียนจะใชเวลาวางในการออกกําลังกาย สอดคลองกับงานวิจยัของ จิราภรณ  ศิริประเสริฐ   
(2526 : ง - จ)  ไดทําการวิจยัเร่ืองความตองการและการจดับริการดานการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
สุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลัย  พบวา  ชวงในการออกกําลังกาย  เปนวนัศุกร  เสาร  และ
อาทิตย  เวลา  16.30  -  18.30 น.  
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน นักศึกษา ในระดับ
ตางๆ  ของจังหวัดสตูล  
 2. ควรศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการในสังกัดตางๆ  ของ
จังหวดัสตูล 
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ภาคผนวก  ก 

 
แบบสอบถามความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ท่ี 4 

ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง 

ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ท่ี 4 
โรงเรียนสอนศาสนาจังหวัดสตูล ปการศึกษา 2547 

 
คําอธิบาย   แบบสอบถามนี้  จัดทําขึ้นเพือ่สํารวจความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน ชวง 
 ช้ันที่  4    ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547โดยแบงออกเปน  3   
 ตอนดังนี ้
 ตอนที่  1   ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2    ความตองการการออกกําลังกายของ นกัเรยีนชวงชั้นที่ 4 ในโรงเรียนสอน
ศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547 ดังตอไปนี ้
  2.1  ดานความตองการดนสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
  2.2  ดานบริการและวิชาการ 
  2.3  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  2.4  ดานการกาํหนด  วัน  และเวลา 
 ตอนที่  3   ขอเสนอแนะเกี่ยวกับความตองการออกกําลังกายดานตาง ๆ  ของนักเรียน
ชวงชั้นที่  4 ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล   
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ตอนที่  1   ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย    ลงใน   หนาขอความและเติมขอความลงในชองวางตาม 
 สภาพที่เปนจรงิ 
 
 1.  ช่ือสถานศึกษา …………………………………… 
  อําเภอ …………………………………………….. 
 
 2.  เพศ    

 ชาย  
 หญิง 

 
 3.  ปจจุบันกําลังศึกษาชั้น 

 มัธยมศึกษาปที่  4  
 มัธยมศึกษาปที่  5 
 มัธยมศึกษาปที่  6 
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ตอนที่  2   สภาพและความตองการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนา  
 จังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547 
คําชี้แจง   โปรดเขียนเครือ่งหมาย  ลงในชองที่ตรงกับระดับความเปนของนักเรียนในแบบ 
 สอบถามแตละขอจะถามเกีย่วกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน 
 ชวงชั้นที่  4  ในโรงเรียนสอนศาสนาจังหวดัสตูล  ปการศึกษา  2547   ตรงกับระดับ 
 ความคิดเหน็ของนักเรียน  ซ่ึงจะมี  2  ลักษณะ  คือ 
 
 สภาพที่เปนจรงิ  หมายถึง  ภาวะหรือสภาพที่เปนจริงเปนอยูประจําในการออกกําลังกาย 
 ความตองการ   หมายถึง  ความประสงคที่ตองการออกกาํลังกายหรือตองการจะไดส่ิงที่
เกี่ยวกันการออกกําลังกาย  
 

สภาพที่เปนจรงิ ความตองการ 
มากที่สุด      หมายถึง       มคีวามตองการมากที่สุด 
มาก              หมายถึง       มคีวามตองการมาก 
ปานกลาง     หมายถึง       มคีวามตองการปานกลาง 
นอย             หมายถึง       มีความตองการนอย 

ใหผูตอบแบบสอบถามตอบตามความ
สภาพเปนจริงของขอนั้น 

นอยที่สุด     หมายถึง       มีความตองการนอยที่สุด 
 
ตัวอยาง 

ความตองการ  
รายการ 

 

สภาพ 
ที่เปน 
จริง 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

 0. เตรียมโปรมแกรมการออกกําลังไวลวงหนา   มี 

  ไมมี 

    

 
 

 
 จากตัวอยาง  ขอ 0.ในความเปนจริง ถาผูตอบแบบสอบถาม  มี  ก็ทําเครื่องหมาย   ลง
ชอง   “มี”  ของสภาพที่เปนจริง  แสดงวาสภาพที่เปนจริง  มีการเตรียมโปรแกรมการออกกําลังกาย
ไวลวงหนาและทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  นอย  ของความตองการแสดงวา  ผูตอบ
แบบสอบถามมีความตองการเตรียมโปรแกรมการออกกาํลังกายไวลวงหนา  อยูในระดับ  “นอย” 
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ตอนที่ 2   สอบถามสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 โรงเรียน 
  สอนศาสนาจังหวัดสตูล  
 
 2.1  สภาพและความตองการในการออกกาํลังกาย ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวย
ความสะดวก 
 

ความตองการ  
รายการ 

 

สภาพ 
ที่เปน 
จริง 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1. ความเหมาะสมของการจัดสถานที่ เพื่อออกกําลัง
หายในสนามกลางแจง 

  มี 

  ไมมี 

     

2. ความเหมาะสมของการจัดสถานที่เพื่อออกําลัง
กายในสนามในรม 

  มี 

  ไมมี 

     

3. ความเหมาะสมของการบังแดดเพื่อใชในการ
ออกกําลังกายกลางแจง 

  มี 

  ไมมี 

     

4. ความเหมาะสมของการจัดท่ีนั่งพักผอนหลังการ
ออกกําลังกายและเก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลัง
กาย 

  มี 

  ไมมี 

     

5. ความเหมาะสมของตูสําหรบัเก็บอุปกรณในการ
ออกกําลังกายและเก็บเสื้อผาท่ีใชในการออกกําลัง
กาย 

  มี 

  ไมมี 

     

6. ความถูกสุขลักษณะของสถานที่สําหรับเปลี่ยน
เครื่องแตงตัวและหองสุขาชาย-หญิง 

  มี 

  ไมมี 

     

7. ความเหมาะสมของหองพยาบาลสําหรับ
ผูบาดเจ็บจากการออกกําลงักาย 

  มี 

  ไมมี 

     

8. ความเพียงพอในการจัดน้ําดื่มไวบริการผูออก
กําลังกายเพียงพอ 

  มี 

  ไมมี 

     

9. ความเพียงพอประเภทของอปุกรณใหเลือกใช
ตามความตองการ 

  มี 

  ไมมี 

     

10. ความเพียงพอของแสงสวางในสถานที่ออก
กําลังกาย 

  มี 

  ไมมี 
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ความตองการ  
รายการ 

 

สภาพ 
ที่เปน 
จริง 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

11. ความมีมาตรฐานและมีความปลอดภัยอุปกรณ
ในการออกกําลงักาย 

  มี 

  ไมมี 

     

12. ความเปนสัดสวนของการตั้งวางอุปกรณ
ทดสอบรางกาย เชน ท่ีวัดสวนสูง ช่ังน้ําหนัก 

  มี 

  ไมมี 

     

13. สวนสุขภาพภายในโรงเรยีน   มี 

  ไมมี 

     

 
2.2 สภาพและความตองการในการออกกําลังกาย ดานบุคลากรผูใหบริการ 

 
ความตองการ  

รายการ 
 

สภาพ 
ที่เปน 
จริง 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1. ความเพียงพอของจํานวนบคุลากรใหบริการ
คําแนะนําในการออกกําลังกาย 

  มี 

  ไมมี 

     

2. การใหบริการของเจาหนาท่ีในการเบิกจาย
อุปกรณการออกกําลังกาย 

  มี 

  ไมมี 

     

3. ความสามารถของบุคลากรในแตละประเภทของ
การออกกําลงักาย 

  มี 

  ไมมี 

     

4. ความสุภาพของบุคลากรใหบริการคําแนะนําใน
การออกกําลงักาย 

  มี 

  ไมมี 

     

5. ความสามารถในการใหความรูทางสันทนาการ
ของบุคลากร 

  มี 

  ไมมี 

     

6. ความสามารถของบุคลากรที่ดูแลความปลอดภัย   มี 

  ไมมี 

     

7. ความเอาใจใสของเจาหนาท่ีดูแลรับฝากสิ่งของ
ในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

  มี 

  ไมมี 
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 2.3  ความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง โปรดเขียนเครือ่งหมาย  ลงในชอง  หนาขอความชนิดกิจกรรม  ที่ตองการออก 
 กําลังกาย  (ทานสามารถตอบไดมากกวา  1  กิจกรรม) 
  1.  วิ่งเพื่อสุขภาพ 
  2.  ปนจักรยาน 
  3.  กีฬาแบดมนิตัน 
  4.  กีฬาวอลเลยบอล 
  5.  กีฬาบาสเกตบอล 
  6.  กีฬาฟุตบอล 
  7.  กีฬาเทเบิลเทนนิส 
  8.  กีฬาตะกรอ 
  9.  กีฬาเปตอง 
  10.  กีฬาวายน้าํ 
  11.  อ่ืน ๆ  โปรดระบุ (ตอบไดมากกวา  1  กิจกรรม)  ……………………….. 
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 2.4   ความตองการดานวนั  และ  เวลา 
 
คําชี้แจง โปรดเขียนเครือ่งหมาย   ลงในชอง    หนาขอความ  วัน  และชวงเวลา  ที่ตองการ 
 ออกกําลังกาย  (ทานสามารถตอบไดมากกวา  1  ขอ) 
 1.  วันที่ตองการออกกําลังกาย 

 วันจนัทร 
 วันอังคาร 
 วันพุธ 
 วันพฤหัสบด ี
 วันศุกร 

 2.  ชวงเวลาทีต่องการออกกาํลังกาย 
 ชวงเวลา  06.00 – 07.00  น. 
 ชวงเวลา  07.00 – 08.00  น. 
 ชวงเวลา  12.00 – 13.00  น. 
 ชวงเวลา  16.00 – 17.00  น. 
 ชวงเวลา  18.00 – 19.00  น. 
 ชวงเวลาอื่น ๆ โปรดระบุ………………………………. 
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ตอนที่  3   ขอเสนอแนะอื่น  ๆ   

1. ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งที่อํานวยความสะดวก 
 

 
 
 
 
 

2. ดานบุคลากรผูใชบริการ 
 

 
 
 
 
 

3. งานประเภทของการออกกําลังกาย 
 

 
 
 
 
 

4. ดานวนัและเวลาของการออกกําลังกาย 
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ภาคผนวก  ข 
 

รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
 1.   ผูชวยศาสตราจารยเจยีมศักดิ ์  พานิชชัยกุล 
       ภาควิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 2.   นางพิศวง  มหาขันธ 
        ภาควิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 3.   นายสุรัตน  จนิตสกุล 
        รองผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษา จังหวดัตรัง 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ช่ือ-สกุล    สําเนาว  บุบผัน 
วัน เดือน ปเกดิ  25 เมษายน 2513 
สถานที่เกิด   จังหวดันครศรธีรรมราช 
สถานที่อยูปจจุบัน  42  หมู 2  ตําบลนาเหรง  กิ่งอําเภอนบพิตํา   
    จังหวดันครศรธีรรมราช  80160 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนทาแพผดุงวิทย  ตําบลแป–ระ  อําเภอทาแพ   
         จังหวดัสตูล  91150 
ประวัติการศกึษา  
 พ.ศ. 2526 ระดับประถมศึกษาโรงเรียนวัดวังเลา กิ่งอําเภอนบพิตํา  
         จังหวดันครศรธีรรมราช 
 พ.ศ. 2529 จบมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนคงคาประชารักษ 
         กิ่งอําเภอนบพติํา  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 พ.ศ. 2532 จบมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพรหมคีรีพิทยาคม    
         อําเภอพรหมครีี  จังหวดันครศรีธรรมราช 
 พ.ศ. 2534 ประกาศนยีบตัรวิชีพช้ันสูง  วิชาเอกรักษาความปลอด 
         และพลศึกษา  วิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดตรงั 
 พ.ศ. 2536 ระดับปริญญาตรี ศิลปศาสตรบัณฑิต   
    วิชาเอกการฝกและการจดัการกีฬา วิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดตรัง 
 พ.ศ. 2548 การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) วิชาเอกพลศึกษา   
          มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ    
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